


OD REDAIKCHI 


Lektura starych zielnikow moze bycé zajeciem 
ciekawym. Jedne zaskakuja nas dzisiaj celnoscia 
diagnoz i spostrzezen, inne bawia opisami dawnych 
praktyk. Doskonata znajomosé natury i codzienne ob- 
cowanie z nia, doSwiadczenia wielu pokolen, przeka- 
zy — wszystko to sktadato sie na wiedze zielarska. 

W przesztosci ziotolecznictwo zwtaszcza w wy- 
daniu ludowym otoczone byto nimbem tajemniczosci. 
Czestokroé byta to wiedza blizsza magii niz nauce. 
Rdznego rodzaju zaklecia, tajemne praktyki towarzy- 
szylty zwyktym zabiegom, ktore miaty pomoc pacjen- 
towi. Pewne rytuaty powtarzaja sie w réznych kul- 
turach i pod r6znymi szerokosciami geograficznymi. 
Jesli wiec ktoS z Czytelnikow bedzie miat okazje 
znalezé stary zielnik czyli tzw. herberium, niech wez- 
mie go do reki. My ze swej strony bedziemy sie starali 
czesciej pisac o ziotolecznictwie w dawnych czasach, 
by przyblizy¢é Czytelnikowi wiedze historyczna. 

Najbardziej interesuja nas herbaria polskie i 
nasze narodowe tradycje w tej dziedzinie. Najwieksze 
zastugi w upowszechnianiu wiedzy zielarskiej w 
Polsce miaty klasztory benedyktynow. Benedyktyni 
przybyli do Polski zaraz po przyjeciu chrzescijanstwa 
przez Mieszka | w 966 r. Wkrotce tez powstaty pierwsze 
ich klasztory w Tyncu, Trzemesznie, teczycy i na 
Pomorzu. Przywiezli ze soba wiele roslin uzytkowych 
nie znanych w Polsce. Inne zakony, sprowadzane w 
pozniejszym okresie do Polski, organizowaty — 
podobnie jak benedyktyni — apteki klasztorne i 
szpitale. 

Autorem pierwszego traktatu medycznego w na- 
szym kraju byt biskup wroctawski Tomasz z Sarepty 


(1297-1378). Jego dzieto ,,Mihi competit” zawierato 
nauki o lekach prostych i-ztozonych oraz ich prak- 
tycznym zastosowaniu. 

_ Pierwsza apteka zostata zatozona w 1248 r. w 
Swidnicy. Sporzadzanie lekow byto jednym z 
obowiazkow przewidzianych w_ regulaminach 
zgromadzenia zakonnego. Zakonnik — infirmer byt 
jednoczesnie chirurgiem, dentysta, lekarzem i ap- 
tekarzem w klasztorze, udzielat tez pomocy okolicznej 
ludnosci i podréznym. 

W wieku XVI i XVII wiele zakonow w Polsce posia- 
dato witasne drukarnie, a w nich, oprécz modlitew-, 
nikow i pism o charakterze religijnym, drukowano tez 
ksiazki o tematyce medycznej. Najwieksze drukarnie 
mieli jezuici w Lublinie, Poznaniu i Przemyslu, fran- 
ciszkanie we Lwowie, paulini na Jasnej Gorze w Czes- 
tochowie. Ich naktadem ukazywaty sie poradniki 
domowe, zawierajace opisy preparatow ziotowych 
»dla poratowania ubogich i podtej kondycji ludzi”. 

Nas interesuja najbardziej oryginalne polskie 
dzieta traktujace o roslinach leczniczych i ich prak- 
tycznym zastosowaniu. Diatego tez piszemy 0 ziel- 
nikach Falimirza, Spiczynskiego, Siennika i Marcina 
z Urzedowa, a w przysztosci — szerzej o pracy profe- 
sora Akademii Krakowskiej Szymona Syreniusza, 
ktory byt ,doskonalszy i uczenszy” od swych 
poprzednikow a takze o mecenasie Anny Wazowny, 
szwedzkiej krolewny i ksiezny Finlandii. 

Mamy nadzieje, ze pozycje te beda chetnie 
czytane zwtaszcza przez tych z Panstwa, ktorzy in- 
teresuja sie historia. 
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Najczesciej jednak tak tatwo jest 
poméc choremu, ze zawsze mnie to 
zdumiewa. Dziwi mnie dlaczego tak 
wielu ludzi (wlacznie ze mna) w ogole 
zachorowato i dlaczego tak dtugo 
znosili swoje cierpienia. Odpowiedz 
jest prosta: zupetnie nie zdajemy sobie 
sprawy Z bezposredniego zwiazku, jaki 
istnieje migdzy pozywieniem a zyciem. 
Kazdy, kto rozumie te prosta zalez- 
nos¢, wie, jak nierozsadna rzecza jest 
chorowaé i nigdy juz zachorowaé nie 
moze. 

W makrobiotyce nie stosujemy 
zadnych lekOw; nasza apteka jest 
kuchnia. Jak zwykte, proste pozywie- 
nie moze leczyé rézne przedziwne 
choroby? 

Czy nie zastanawia nas fakt, ze 
krowa potrafi wyprodukowaé nie tylko 
migso i mleko, ktore uwazamy za tak 
wazne w naszej diecie, lecz r6wniez 
silna_ strukture kostna, zywiac sie 
wytacznie trawa? Aby zyé i dziataé, 
cztowiek potrzebuje pozywienia. Aby 
zy¢ w sposdb naturalny, musi sie 


Georges Ohsawa 


M ysl o tych wszystkich ludziach, ktorzy dzieki makro- 
biotyce odzyskali zdrowie, jak i fakt, ze ja takze dzieki niej 
uniknatem niechybnej smierci, napetnia mnie co dzien bez- 


mierna wdziecznoscia. 


Doswiadczenie nauczyto mnie, ze im powazniejsza cho- 
roba, tym szybciej daje sie zlikwidowac. Z btaha sprawa 
jest trudniej, poniewaz pacjent nie traktuje problemu dosé 
powaznie. Bywaja tez ludzie, ktorzy nie zdrowieja, jak to zaz- 
wyczaj bywa, w ciagu 4-8 tygodni, poniewaz zetkneli sie z 
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naturalnie odzywiac. Zyjac naturalnie, 
cztowiek moze byé zdrow i szczesliwy. 

Zielone zdzbta trawy — proste, 
piekne, naturalne — tyle rdéznych 
ksztattow maja, lecz nigdy nie sa one 
dziwacze, nigdy sztuczne. Nikt nie pot- 
rafi skopiowaé ich  naturalnosci. 
Mozemy analizowaé rézne elementy, 
mozemy odtworzyé kolor i ksztatt, lecz 
ich sita zyciowa, zdolnosé wzrastania, 
wszystkie zachodzace w nich procesy 
fizjologiczne i chemiczne, jednym sto- 
wem catos¢ — wymyka sie nam; ludzki 
rozum jej nie obejmuje. 

Nie istnieje zadna taka fabryka, 
ktora potrafitaby usuwa¢ dwutlenek 
wegla z powietrza, produkowac wiasny 
tlen, apotem zamieniataby to wszystko 
na weglowodany, dodajac do tego 
tylko troche stonca. A przeciez ten 
skomplikowany proces zachodzi bez 
wysitku w zdzble trawy. 

Wysokie drzewo, z korzeniami 
gteboko w ziemi, rozgatezione we 
wszystkich kierunkach — gnie sie pod 
naporem wiatru, a potem znow sie 





prostuje. Deszcz jest dla niego ozyw- 
cza kapiela, Snieg otula go ptaszczem. 
Nie skarzy sie, nie protestuje, tak 
samo przyjmuje dobre i zte. 

Stuletnie drzewo, gdy z pewnej 
odlegtosci ogarniamy catosé, jest takie 
proste i piekne. Przygladajac mu sie 
blizej, ogladajac pod mikroskopem 
rozne jego czesci, analizujac je 
chemicznie, stwierdzamy, ze jest 


























cudem ztozonosci, zupetnie przekra- 


czajacym nasza  zdolnosé  poj- 
mowania. 

Zywy cztowiek — naturalny bozy 
twor — jakze zwodniczo prosta ma 


postaé — dwoje ramion, dwie nogi, tu- 
tow, gtowa. Lecz zbadaj je blizej — co 
za ztozonosc! Reka sktada sie tylko z 
dtoni i pieciu palcow — lecz jej cudow- 
na moc stworzyta cata historie, doko- 
nujac czyndow dobrych i ztych. 
Biologia i anatomia znajduja w 
cztowieku cos takiego, co nazywaja 
sercem, ptucami, nerwami, jelitami — 
mate, cicho pracujace mechanizmy, 
okryte skora. Lecz zycie, kt6re kaze im 
funkcjonowacé, wymyka sie analizie. 
Ludzkie wytwory — budynek, sa- 
molot, zegarek, radio — wydaja sie 
skomplikowane, lecz kazdy z nich, to 
tylko zbidr elementow, ktdry przy 
blizszym badaniu okazuje sie prosty. 
Zycie w zdrowiu — czyli naturalny 
stan rzeczy zywych organizmow — 
wydaje sie takie proste. Toczy sie bez- 
szmerowo — podczas gdy zaden 
motor nie dziata bezgtoSnie. Gdy jed- 
nak sprobujemy zbadaé je blizej, pod- 
dac analizie rozne jego elementy, 
stwierdzamy, ze zadanie jest niewyko- 
nalne. Najlepiej wiec dac za wygrana, 
przyjac ten cudowny dar natury i cie- 
szyé sie nim. 
Ta pozorna prostota natury, ktora 





okazuje sie byé niestychanie skompli- 
kowana, potrzebuje dla swego istnie- 
nia jedynie ziemi, stonca, powietrza i 
wody. Cztowiekowi do zdrowia i 
szczescia nie trzeba nic wiecej. Rano 
budzi sie rzeski i stwierdza, ze ma 
gosci — wietrzyk, ktory jest tchnieniem 
samego Boga, stonce, ktdre jest spoj- 
rzeniem Matki Zycia. Jego positek to 
dary natury — ziarna zb6z, nasiona, 
liscie, korzenie. Przyprawia je szczypta 
soli — pozostatoscia swojej morskiej 
przesztosci. | jeszcze nieco czystej 
zrodlanej wody. Nic wiecej. Jakie 
proste i nieskomplikowane Sniadanie! 
Makrobiotyczna kuchnia to sama pros- 
tota, lecz kryje w sobie nieskonczona 
ztozonoscé. 

Ostatnio jest mnostwo_ ludzi, 
ktorzy z zapatem uprawiaja turystyke. 
Wiekszosé z nich chce poprzez kon- 
takt z natura uzyskaé lub zachowaé 
zdrowie. Ale plecaki ich wypchane sa 
czekolada, ciastkami, mastem, kietba- 
sa, przeroznymi konserwami, winem 
— nienaturalnymi produktami spozyw- 
czymi. Nie pojmuje, jak szukajac tak 
energicznie natury, moga przynosié na 
jej tono cos tak bardzo nienaturalnego. 
To tak, jak ktos, kto dtugo pracowat na 
to, zeby kupic bilet na samolot do 
Tokio, a potem bez zastanowienia 
wsiadt do samolotu lecacego w 
przeciwnym kierunku. 


ieee a Nalin pone i pozywienie jest tak 
niestychanie wazne, bowiem stanowi 
ono kondensacje stonca, powietrza i 
wody — a wiec tego, co jest zrodtem 
zycia. Stonce, powietrze, wode, tatwo 
znalezc w ich oryginalnej postaci, lecz 
znalezienie naturalnego pozywienia 
stanowi problem. Wiele produktéw 
pochodzi z odlegtych krajow i spozywa 
sig je nie w tej porze, kiedy rosna. Sa 
wiec zamrozone lub w inny sztuczny 
sposob utrwalone, aby nadawaty sie 
do spozycia. JeSli zas jest to produkt 
miejscowy, jest on najczesciej 
wyhodowany na nawozach_ sztucz- 
nych i przy uzyciu Srodk6w owadobdj- 
czych. Wszystko to stanowi nienatural- 
ne pozywienie. 


Prawdziwy kontakt z natura, to 
jednosé z natura. Ziemia i nasze cialo 
stanowia jednosc. Aby te jednosé ze 
swoim srodowiskiem naturalnym od- 
nalezé, cztowiek musi sie naturalinie 
odzywia€ — tym, co rosnie na jego 
terenie, nieskazone zadnymi Srodkami 
chemicznymi ani fizycznymi. 

W naszym materialnym swiecie 
istnieja obok siebie dwa Swiatopogla- 
dy, przypominajace nam przy okazji, 
ze wszedzie jest Yang i Yin. 

Pierwszy —  mechanistyczny, 
analityczny — widzi wszystko oddziel- 
nie, wszystko nawzajem od siebie 
oderwane, oderwane od cztowieka. 
Wszystko, co istnieje, nie tylko nie ma 
zadnego zwiazku z cztowiekiem, lecz 
ma mu byé podporzadkowane — jemu 
i jego kaprysom. Opierajac sie na nim 
cztowiek narzuca swoja wole innym, a 
takze wszystkiemu, co go otacza, w 
daremnym_ pragnieniu§ znalezienia 
szczescia, zdrowia i spokoju. Jego 
koncowym efektem jest choroba, 
tragedia, wojna. 


Drugi — poglad duchowy — widzi 
wszystko jako jednoscé. Natura to Bog, 
Bog to Prawda, Prawda to odwieczny 
porzadek, ktory w najwyzszym stopniu 
upraszcza nieskonczona ztozonosé. 
Kazdy, bez wyjatku, ma prawo poznac 
prawde. Dlatego tez prawda musi byé 
nieskomplikowana — prosta. Nic dziw- 
nego, ze makrobiotyka jest taka 
prosta. 

Zdrowie — nie tylko brak choroby, 
lecz dynamiczny stan rownowagi,ktory 
natura utrzymuje bez wysitku — jest 
zwyktym stanem rzeczy we wszech- 
$wiecie. Zdrowie jest rzecza naturalna 
i prosta, jest identyczne z Ladem. Nie 
mozna wiec osiagnac zdrowia w 
sposob sztuczny — przy pomocy 
aparatow i proszkow. 

Georges Ohsawa 











LZyCIL 


K.. jest winien degradacji naszej 
planety? Najprostsza, a zarazem najbar- 
dziej paradoksalna odpowiedz brzmi — 
cywilizacja. Za umierajace lasy odpowiada, 
oO ironio, spalanie paliw, czyli w istocie 
motor napedowy wielkiej ekspansji tego 
-Stulecia. Za ozonowe dziury — chemia, bez 
ktorej nie bytoby wspotczesnego Swiata. Za 
ginaca flore i faune — niepowstrzymany 
marsz cztowieka ku nowym wynalazkom, 
wyzszej wydajnosci pracy, zagospodaro- 
waniu_ kolejnych obszar6w Ziemi, ku 
lepszemu zyciu. 


P odtozem tego wszystkiego jest jednak po prostu 
gwattowny, wrecz lawinowy wzrost liczby ludnosci 
Swiata. Kiedy zaczynato sie biezace stulecie, a wiec w 
chwili oddalonej od obecnej o ledwie dtugosé jednego 











twierdzi, ze w ten sposdb przekroczony zostat prog | 


wydolnosci naszej planety, jej zdolnosé do sprostania 


SAMOZAGEADA? 


ludzkiego zycia, cata populacja Ziemi liczyta 1,6 miliarda 
ludzi, a cata produkcja globalna wynosita 640 miliardow 
dolarow. W ciagu nastepnego pdtwiecza ludnosé swiata 
wzrosta prawie o miliard, zblizajac sie do 2,5 mid. W roku 
1950 ré6wnoczeSnie produkcja globalna Ziemi siegneta 

: 3 trylionow dolarow. Pomiedzy latami 1950 i 1986 ludz- 
kosé podwoita sie, osiagajac liczbe 5 miliardow, a wiec 
powiekszajac sie w 36 lat o tyle samo, co w czasie wezes- 
niejszych kilkudziesieciu tysiecy lat. Globalny dochéd 
Swiata wzrost do ponad 13 trylionow dolarow. 


Innymi stowy: w ciagu zycia jednego pokolenia 
liczba wszystkich Ziemian prawie potroita sie, a globalna 
produkcja towarow i ustug, w przeliczeniu na jednego 
mieszkanca Ziemi, zwiekszyta sie poczwornie. Wzrost 
gospodarczy stat sie gtownym celem_ wszystkich 
rzado6w, co zmuszato Swiat do poswiecenia na rzecz 
ekonomicznego rozwoju coraz wiekszej ilosci energii, 
obszaru i bogactw mineralnych, a takze do poszukiwania 
nowych technologii i wynalazkow technicznych. 

Podczas jednak, gdy gospodarka swiatowa bezus- 
tannie sie rozwijata, to natura bedaca jej wsparciem i 
baza dla rozwoju — niestety nie. Dzis wielu naukowcow 


rosngacym apetytom cztowieka (a witasciwie: coraz 
wiekszej liczby ludzi). Amerykanski ekonomista Herman 
Daly . ostrzega wrecz, ze ,,jesli gospodarka przerosnie 
swa obecng skale fizyczna, moze to wywotaé wzrost 
kosztow szybszy od wzrostu dochodow i zapoczatkowa¢ 
ere nieekonomicznego wzrostu, ktéry zubaza, a nie 
wzbogaca”. 

Niektorzy twierdza, ze tak sie juz stato. Dziesiatki 
naturalnych barier rozwoju zostato przekroczonych. 
Obok degradagji lasow, granica rozwoju ztamana zostata 
np. w rolinictwie. Dzis w skali Swiata tempo erozji gleby 
jest szybsze od tempa formowania sie nowej. Row- 
nolegle ze wzrostem liczebnosci populacji ludzkiej sys- 
temy biologiczne planety sa coraz mniej zdolne do jej 
utrzymania, tym bardziej, Ze przyroda niszczona jest 
takze przez sktadowanie (legaine i nielegalne) przemys- 
towych odpadow chemicznych, odpadow radioaktyw- 
nych, rosngcej gory zwyczajnych Smieci, przez scieki 
zatruwajace wody ladowe i morza. 

Co z tego jest dzisiaj najbardziej grozne? Tu 
naukowcy sa prawie jednomysini. Zagraza nam ,,efekt 
szklarniowy”, rezultat rosnacej ilosci tlenkow wegla w 
atmosferze, ktore utrudniaja naturalne procesy ochta- 




















dzania Ziemi. Proces ten, zwiazany z rewolucja przemys- 
towa i wykorzystaniem na szeroka skale spalania paliw 
dia wytwarzania energii, trwa od dziesiecioleci. Analizy 
tzw. babli powietrznych wykazaty, ze poziom atmos- 
ferycznego dwutlenku wegla w 1860 r. wynosit ok. 260 
czesci na milion (ppm). Dzi$ wskaZnik ten siega 356 ppm 
— a wiec wzrost o 30 procent. Tylko od roku 1958, kiedy 
zaczeto systematyczne mierzenie ilosci tlenkow wegla 
w powietrzu, ich stezenie wzrosto o 8 proc. 

Ptona wiec lasy oraz spalane sa wegiel, ropa naftowa 
i gaz ziemny, co prowadzi do dalszej degradacji 
obszar6w leSnych. Gdy zas ulega zagtadzie las, 
zaprzepaszczone zostaja bezpowrotnie jego zdolnosci 
do wigzania dwutlenku wegla (zar6owno wytworzonego 
naturalnie, jak i sztucznie), produkcji tlenu i reguiowania 
gospodarki zasobami wodnymi. 

Amerykanski dziennikarz, Hubert Margl, napisat w 
zwiazku z tym: ,,Prawdziwa klatwa Prometeusza zdaje 
sie polegac na tym, ze cztowiek jest na najlepszej drodze, 
by za pomoca jednego z czterech klasycznych zywiotow 
— ognia — zniszczyc pozostate trzy: powietrze, wode i 
ziemie, a tym samym podstawy wiasnej egzystencji”. 

Do niedawna mowili o tym tylko naukowcy-fanatycy 
i garstka mtodziezy z panstw zachodnich spod znaku 
organizacji w rodzaju gtosnej ,Greenpeace”. W niek- 
torych krajach mowic¢ o zagrozeniach ekologicznych 
wrecz nie byto wolno, w innych ,,dojrzali” politycy wys- 
miewali ,,zielonych” zwolennikow ochrony srodowiska. 

Ale cos sie ostatnio zmienia — niestety dopiero za 
piec dwunasta, albo — jak twierdza najgorsi pesymisci 
— piec po dwunastej. Zarowno w Stanach Zjednoczo- 
nych, jak inp. w Kanadzie mowi sie 0 koniecznoSci pos- 
tawienia spraw ekologii nawet przed gospodarczym roz- 
wojem. Zmiana spojrzenia na ochrone srodowiska 
dotyczy tez ZSRR, gdzie srodki budzetowe przeznaczone 





na ten cel zostaty podwojone. EWG tylko w 1988 roku 
przeprowadzita wiecej posunieé w sferze ekologii niz w 
minionych dziesieciu latach. Powszechng uwage zwrocit 
postulat wysuniety przez Austrie, by utworzy¢ miedzyna- 
rodowy ekofundusz, ktory pomdgtby sfinansowaé och- 
rone Srodowiska w krajach Trzeciego Swiata. Mowi sie 
tez o zamianie dtugow na inwestycje ekologiczne. 
Pozostaje pytanie, czy — po pierwsze — nie jest 
zbyt pozno? A takze — czy ludzkos¢, zwtaszcza w 
Trzecim Swiecie i np. w krajach socjalistycznych, zain- 
teresowana gtownie doganianiem standardu zyciowego 
Zachodu, pogodzi sie ze zwolnieniem tempa wzrostu i 
przeznaczeniem czesci funduszy na ochrone Ssrodowis- 
ka? | wreszcie — czy starczy nam Srodkow na ratowanie 
Ziemi, a wtaSciwie, czy ci najbogatsi zechca pamietac, 
ze wszyscy jedziemy na jednym wozku i wspomoga eko- 


‘fundusz, bowiem biedniejsi z degradacja naszej planety 


(najgrozniejszej w Trzecim Swiecie i w krajach socjalis- 
tycznych) na pewno sobie nie poradza. 
















W 1534 roku ukazat sie 
w Krakowie zielnik Stefana 
Falimirza. Byta to najobszer- 
niejsza praca poswiecona zio- 
folecznictwu tamtego okresu. 
Wprawdzie skompilowana 
zostala z tekstéw tacinskich, 
ale opublikowana w jezyku 
polskim. Tytul pracy — ,,O 
ziolach i 0 mocy ich’. Autor 
powotywat sie na _ twoércow 
starozytnych fitoterapii: 
Galena, Pliniusza i innych. 
Znalazty sie w niej opisy 303 
zidt. 


W tej samej oficynie Unglera 
znalazia sie nastepna ksiazka — w 1542 
roku — piéra Hieronima Spiczyfskiego 
»O ziotach tutecznych i zamorskich i 
mocy ich”. Dzieto miato 518 stron i — 
oprécz typowych zalecen medycznych 
— znalazly sig w nich tez porady 
kulinarne, np. ,,Rano warzonych rzeczy 
pozywaj, a na wieczerzy — pieczonych, 
bo tak lepsze trawienie bywa. Grzybow, 
kapust, jagiet niechaj, a marchwie, 
rzepy, grochu skromnie pozywaj. 
Stonin niechaj ani kietbas, i wszyst- 
kich takich rzeczy”. 

Herbaria polskie okresu renesansu 
byly nie tylko poradnikami zdrowia, ale 
zawieraly takze szereg innych infor- 
macji, wskazujacych na_ sposoby 
zachowania zdrowia i urody. Na uwage 
zastuguje forma wypowiedzi, jaka pos- 
tugiwali sie autorzy éwezesnych ziel- 
nikéw — sugestywna, zblizona czasem 
do rozmowy lekarza z pacjentem: 

»Gdy nakrajesz korzenia paster- 
nakowego, a naktadziesz go w cukier, 


tego bedziesz pozywat na noc, albowiem 
chciwosé cielesna pobudza, i tez krew 
gruba mnozy”. 

Ksiazka Spiczyfiskiego musiata 
zdobyé duza popularnos¢, skoro po kil- 
kunastu latach — w 1556 roku — 
ukazalo sig je] wznowienie w oficynie 
Dziedzicow. Wprawdzie naktady byty 
niewielkie — okoto 1,5 tysiaca eg- 
zemplarzy — ale zielniki trafiaty do rak 
krakowskich mieszczan i coraz czesciej 
do szlachty. 

W 1564 r. ukazala sie ksiazka 
»Lekarstw doswiadczonych”. Byto to 
opracowanie rekopisu anonimowego 
lekarza, przygotowane przez Marcina 
Siennika. Siennik chciat stworzyé 
popularny receptariusz, ktory stuzytby 
nie tylko leczeniu ludzi, ale takze i 
dobytku, poniewaz praca uzupelniona 
zostata lekami konskimi. Zachecony 
powodzeniem autor opracowania po 4 
latach, w 1568 r., przygotowalt nastepna 
obszerna prace, liczacy 630 stron ,,Her- 
barz, to jest ziét tutecznych, postron- 
nych i zamorskich opisanie”. I tym 
razem jest to kompilacja opracowan, 
kt6re wezeSniej sie ukazaty — Falimirza 
czy Spiczynskiego. Trzeba jednak po- 
wiedzie¢€, ze jego wklad byt znaczny, 
poniewaz dokonat wielu zmian systema- 
tyzujac 6wcezesna wiedze o ziotach. 
Dokonat on réwniez przekladu ksiag z 
jezyka wioskiego, jednego Zz 
najwiekszych autorytetow Owczesnych 
czasow Aleksego Pedemontana. Oprécz 
cennych rad lekarskich znalazty si¢ tu 








spisy zidt stosowanych przeciwko 
czarom. Niektoérzy krytycy mieli au- 
torowi za zie, ze szerzyt wsréd ludu 
polskiego zabobon, ale odpowiedzial- 
noscia za to nalezatoby raczej obciazyé 
wiascicieli warsztatow drukarskich i 
wydawcow, ktérzy czesto do tekst6w 
pozytecznych dotaczali cate rozdziaty o 
wiedzy tajemnej i magicznej, aby 
zdoby¢ nabywcow. 

Najwartosciowszym dzielem z tego 
okresu jest herbariusz Marcina z 
Urzedowa z 1557 roku. Byt on lekarzem 
oraz proboszczem_ paru__parafii. 
Wszechstronzie wyksztatcony, absol- 
went uniwersytetu w Padwie, krytycz- 
nie ocenit dotychczasowe  prace 
Felimirza i Spiczynskiego, zarzucajac 
im powierzchownoé¢é i ignorancje. 

Dzielo Marcina z Urzedowa ,,Her- 
barz polski, to jest o przyrodzeniu ziét 
i drzew rozmaitych, ksiegi dwoje’’, 
pozostawato w rekopisie az do 1595 
roku. Krakowscy wydawcy skutecznie 
je bojkotowali. Wydane zostato dopiero 
w Oficynie Lazarzowej, a sfinansowane 
przez Jana Firlewicza., Praca Marcina 
z Urzedowa dostarcza wiadomosci o 
XV-wiecznej kuchni  szlacheckiej, 
ludowej medycynie, obyczajach, ogrod- 
nictwie i gospodarstwie domowym. 
Dlatego tez jego zielnikiem: interesuja 
sig dzisiaj nie tylko fitoterapeuci, ale 
takze historycy obyczajéw. Zielnik liczy 
490 stron i zawiera opisy 372 roslin 
leczniczych uprawianych w Srodkowej 
Europie. 























~ Czyrosliny czuja? 


Kwiaty rosna w ziemi 
Powaznie, powoli. 
Tak sig piaé, wyciagaé 
Sadze, ze to boli. 
Fragment wiersza 
pt. Dzwonek wiosenny 
— Juliana Tuwima 


C; rosliny czuja? — to pytanie 
niepokoito ludzkoSé od starozytnosci. 
Pierwszym, ktory nieco zametu zrobit 
z tym roslinnym odczuwaniem i na 
ktérego wielu sie powotuje, byt Arys- 
toteles. W swoich pracach przyrodni- 
czych opiewat ,,dusze” roslinna. 

Dorothy Rattelach z Uniwersytetu 
w Denver twierdzi, Ze... ,kwiat lubi u- 
czestniczyé w zyciu rodzinnym. Nie 
wolno go izolowac, gdyz pustka uczu- 
ciowa go deprymuje. Jesli goscie powi- 
taja kwiat choc jednym stowem, ges- 
tem, od razu poczuja sie lepiej. Uwiel- 
biaja pieszczoty podczas mycia lisci 
letnia woda, przemawianie czutym 
gtosem, obsypywanie komplemen- 





tami. Przemawiacé do nich trzeba de- 
likatnie, poniewaz nie znosza krzykow 
i bardzo wysokich dzwiekow. Trzeba 
im mowié o ich urodzie, radosci, jaka 
przynosza. A przede wszystkim nie 
ktocié sie nigdy w ich obecnosci — ner- 
wowosé w otoczeniu moze byc dla ros- 
lin zgubna. Nawet powstrzymywanie 
gniewu kwiatu nie oszuka. Nie wolno 
tez bic dzieci w ich obecnosci, od- 
bieraja to bowiem jako akt agresji i 


gwaitu”. Jest to swoista, acz nieszkod- 
liwa filozofia, ilez w niej jednak piek- 
nych rzeczy! 

Inny rzecznik teorii zdolnosci od- 
czuwania przez rosliny, Francuz Mar- 
tun Monestier, posuwa sie dalej i 
twierdzi, ze... ,zbrodnia jest ustawiac 
w kuchni rosliny ozdobne, ktore widza, 
ze ucieramy na tarce marchew lub 
wrzucamy ja do wrzacego rosotu, 
przezywaja tak silny szok, ze zyé po- 
tem juz nie potrafia i najczesciej gina”. 
Ze kuchnia nie jest najlepszym 
miejscem bytowania roslin ozdobnych, 
mozna sie z tym zgodzic, ale nie ma 
powodow, by zaprzestac kulinarnego 
uzytkowania marchwi. Takie podejscie 
komplikuje nam nieco zycie, gdyz 
Swiadomosé, ze rosliny na nas patrza 
inas obserwuyja, nie jest najsympatycz- 
niejszym odczuciem. Kiedy idziemy do 
lasu, by przezyé pare chwil samotnie, 
chcemy byc¢ réwniez wolni od przy- 
puszczen, ze podgladaja nas kon- 
walie. 

Petne swiatto na sprawe ,,czucia” 
roslin rzucaja doSwiadczenia przep- 
rowadzone za pomoca encefalografu. 
Wykazaty one, ze pelargonia znajdu- 
jaca sie w poblizu cztowieka reagowa- 
ta na jego radosci, wzruszenia, strach 
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i gniew. Stowem, na wszystkie stany 
emocjonalne cztowieka. 

Amerykanie swego czasu doszli 
do podobnych wnioskow z inna roslina 
ozdobna, a mianowicie z_ filoden- 
dronem. Denerwowat sie on, wzruszat 
itd. Byé moze fale rozchodzace sie od 
cztowieka staja sie noSnikiem wrazen. 
Moze roslina bedaca na nie uczulona, 
nie tylko je odbiera, ale pod ich 
wptywem sama ulega ,,podnieceniu” i 
to rejestruje encefalograf? 

Byty nawet i takie Smiate przy- 
puszczenia, ze ,jesli zywa pelargonia 
reaguje na procesy zachodzace w sys- 
temie nerwowym cztowieka, to na 
pewno istnieje jakas wspdlnota miedzy 
tak rozniacymi sie komorkami roSlinny- 
mi i nerwowymi. By¢ moze mowia one 
pokrewnymi jezykami”. 

Cos w tym wszystkim jest! Kto od- 
czuwa bowiem piekno ij spokdj roslin, 
ten nie Smie podnies¢ glosu w ich 
obecnosci. Czuje takze, ze one swoim 
milezacym istnieniem wyciszaja jego 
emocje. 
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pomaga w najtrudniejszych prob- . 


lemach zdrowotnych, leczy 
ziotami tam, gdzie nie pomaga 
naturalne leczenie. Najskutecz- 
niejsze porady przy  bolach 


kregostupa. 


DOM SPRZEDAZY WYSYLKOWEJ 
ZDROWEJ ZYWNOSCI 


oferuje: 


— produkty pszczele 

— ziota 

— tabletki drozdzowe 
»LEWITAN” 

— dolomit 

— inne artykuty zaliczane do 
zdrowej zywnosci 


Zamowienia prosimy kierowaé 
na adres: 


Dom Sprzedazy Wysytkowej 
Zdrowej Zywnosci 
01-833 Warszawa 

ul. Danitowskiego 10/26 


“CONDOMS” wai 


The Surgeon General has stated, “the best protection against 
Intection right now ts ve of a condom’ and you can't buy 8 bet- 
ter condom than “PRIM! 

Each PRIME condom . electronically tested tor epee dg i} 
meet U.S. standards, hermetically sealed and tamper resi: 

Send for your free pnce list to 

JOSEF’S ENTERPRISES 
P.O. Box 1018, Simi Valley, CA 93062 


»PREZERWATYWY” 
poczta 


Lekerz naczeiny stwierdzH, te .Obecnile naj- 
lepazym zabezpleczeniem przed intekc|q jest uzy- 
wanle prezerwatyw" | nie motna kupi¢ lepazych niz 
prezerwatywy ,, PRIWE” 

Katde prezerwatywa mark! ,PRIME sprawdzana 
jest elektronicznie w g standardéw U S. hermetycz- 
nie pakowana | fabrycznie zabezpleczona przed 
przypadkowym otwarciem 

Po bezptatay cennik pisz do 


JOSEF'S ENTERPRISES 
P.O. Box 1018, Simi Valley, CA 93062 
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olbezymami 


Cry rzeczywiscie lu- 
dzie wciaz rosna? A jesli 
11 CoM | F-[ey4-Te (orn Oy AVM iey 4: 
tylko w Europie widzi sie 


mtodych chtopcow i dziew- 
czeta znacznie wyzszych od 
ich rodzicow? Oto pytania, 
nad ktorymi zastanawia sie 
D.E. Zimmer na tamach 
»Zeitmagazin’. 


Sitar rosniecia cztowieka 
stara sie badaé dziedzina antropologii 
fizycznej zwana auxologia, przy czym 
naukowo rozwaza sie te problemy 
mniej wiecej od 1830 r. 

Najszybciej wiec, okazuje sie, ros- 
nie cztowiek bezposrednio po urodze- 
niu. Potem, w wieku 4-5 lat, tepo ros- 
niecia oscyluje w granicach 5 cm 
rocznie. Dziewczynki sa wowczas 0 1- 
2 cm nizsze od chtopcow. W wieku 11 
lat btyskawicznie jednak wyprzedzaja 
swych meskich rdwiesnikow, aby w 
wieku ok. 14 lat znow ustapic¢ im pola. 
18-letni mtodziency i 16-letnie dziew- 
czeta koncza w zasadzie procesy 
piecia sie w gore. Sto lat temu jednak 
chtopcy rosli do... 25.roku zycia. 

W Europie Poétnocngj w przedziale 
lat 1830-80 przecietny cztowiek rdst po 
0,3 mm rocznie. W latach 1880-90 — 
po 0,5 mm, a w latach 1900-1950 juz 
po 1-1,2 mm rocznie. Holenderscy i 
norwescy rekruci liczyli w 1865 r. 





przecietnie po 156 cm wzrostu, w 1917 
r. — 170 cm, a w 1957 r. — 180 cm. 
Odpowiednie pomiary w Niemczech 
stwierdzity, ze poborowi rocznika 
1942 r. mierzyli po 174 cm, z 1952 r. 
— o dwa centymetry wiecej, w dzie- 
siec lat'poznie) — 178 cm, aw 1985 r. 





























— 179 cm. Gdyby tak dalej poszto, w 1995 r. przecietny 
rekrut Bundeswehry powinien mierzyé 180 cm, w 2000 roku 
— 2 metry, a w 3000 roku az cztery metry wzrostu! 


NIE TYLKO CZYNNIKI GENETYCZNE 


Na szczescie taki kataklizm nam nie grozi. Natura, geny 
i warunki zycia Swietnie reguluja tempo rozwoju fizycznego 
cztowieka. Wediug Fels Research Institute w Teksasie 
przecietny wzrost mieszkancow Nowego Jorku nie ulegt od 
1930 r. prawie zmianie, przy czym im lepiej ludziom sie 
wiodio, tym wolniej wzrastali ich potomkowie. 

Obok czynnikéw genetycznych przyjeto nastepujace — 
ujemne, wzglednie dodatnie — przyczyny decydujace o tem- 
pie rosniecia i dojrzewania ludzi: choroby, warunki 
ekologiczne, metody wychowania, wyzywienie, warunki 
domowe, praca w mtodym wieku, klimat, a przede wszystkim 
stresy psychiczne bedace w coraz wiekszym stopniu towa- 
rzyszem zycia wysoko cywilizowanych spoteczenstw. 

Oczywiscie wptyw kazdego z tych zjawisk jest rozny w 
odniesieniu do rdoznych Srodowisk i réznych okresdw. 
Brytyjski uczony Charles Roberts twierdzi, ze od chwili 
wprowadzenia zakazu zatrudniania matoletnich przecietny 
wzrost chtopcow zwiekszyt sie 0 2-3 cm, oraz ze obecnie 
réznica miedzy potomkami rodzin lepiej uposazonych w 
pordwnaniu z gorzej sytuowanymi wynosi 1-2 cm, a w niek- 
torych krajach (Anglia, Niemcy) w ogdle zanikta. Sztutgarckie 
uczennice dojrzewajace w latach kryzysu 1932-35 i w czasie 
ll wojny Swiatowej, byty o dwa centymetry nizsze od ich 
rowieSnic z innych rocznikéw. W 1860 r. dziewczeta z Europy 
Pdtnocnej dojrzewaty w 16,6.roku zycia, obecnie osiagaja 




















dojrzatosé w wieku 12,8-13,2 lat. Podobne wskazniki dla 
chtopcow wynosza 17% i 18.rok zycia. 


MLEKO CZY GLUKOZA? 


Swoista teorie stymulacji wzrostu ludzkiego gtosi 
Japonczyk Eiji Takahashi. Jego zdaniem fakt i tempo 
rosniecia zalezy w duzym stopniu od spozywania mieka. 
Odkad jego rodacy zmienili podstawe wyzywienia z ryzu na 
produkty zawierajace biatko zwierzece, wapno i witamine D, 
wzrost Japonczykow zwiekszyt sie o ok. 8 cm. Eugen Ziegler 
uwaza, ze rosnieciu ludzi sprzyja przede wszystkim 
spozywanie glukozy, czyli cukru i jego przetwordw. 
Przyktadem Eskimosi, kt6rzy od chwili uzupetniania swej ryb- 
nej diety produktami z zawartoscia cukru zaczeli szybko pia¢é 
sie w gore. Ziegler informuje — na podstawie swej teorii — 
ze w ostatnim stuleciu spozycie cukru w Japonii wzrosto 
szescio-, a w Europie czterokrotnie. 


MOZG | WZROST 


Czy tempo rosniegcia cztowieka jest proporcjonalne do 
jego rozwoju intelektualnego? Autor artykutu w ,,Zeitmagazin” 
odpowiada na to pytanie pordwnaniem: 35 tys. lat temu 
praprzodek ludow zamieszkujacych Europe mierzyt 163-183 
cm, a masa mozgowa w jego czaszce zajmowata ok. 1600 
ccm (ok. 10 proc. wiecej niz obecnie). Praludzie z Jawy 
natomiast przed pot milionem lat mierzyli przecietnie 172 cm, 
aich masa mozgowa wynosila 950 centymetrow kubicznych. 
Przyjeto rownoczesnie, ze na kazde 10 cm wzrostu cziowieka 
przypada 95 gramow masy mdzgowej. W teorie te wierzyt 
widocznie kro! pruski, Fryderyk Wielki, kt6ry pobory swoich 
dryblasow (Lange Kerle) z przybocznej gwardii uzalezniat 
od ich wzrostu. Najwyzsi, a wiec — jego zdaniem — najbys- 
trzejsi, mierzacy ponad 189 cm wzrostu otrzymywali rocznie 
po 900 talarow gazy. Ci, ktorzy + mieli po 184 cm, inkasowali 
po 540 talarow rocznie. 

Niewatpliwie postep cywilizacyjny, przede wszystkim 
nowoczesne metody lecznicze i wyzywienie, uregulowaty w 
znacznym stopniu tempo rozwoju, a wiec i rosniecie 
cztowieka. Z drugiej strony malaje stopniowo jego sita 
fizyczna. Sprawnos¢ w tym wzgledzie nie jest — jak ongis 
— wrodzona, lecz nabywa sie ja droga ¢wiczen i r6znych 
czynnikow pobudzajacych rozwoj organizmu_ ludzkiego. 
Dokad to prowadzi ludzkosé — jest sprawa otwarta. By¢ 
moze znajda na to pytanie odpowiedz lekarze. 
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SYCIE 


- Lecrowie dla wszystkich do 
roku 2000” — taka byta dewiza 
przyjeta przez Swiatowa Organizacje 
Zdrowia (WHO) w 1977 roku WHO 
wyeliminowata wiaSnie ospe, jedna z 
najbardziej Smiercionosnych chordob w 
historii. Mogta wiec pozwoli¢ sobie na 
nadzieje, ze ,prawo do zdrowia’” bedzie 
dostepne dla wszystkich. Medycyna i 
biologia posuwaly sie naprzod tak wiel- 
kimi krokami, ze wszystkie nadzieje wy- 
dawaly sie uzasadnione. 

11 lat przed koncem stulecia, gdy 
niedawno WHO Swietowata 40,roczni- 
ce swego powstania, trzeba spuscic z 
tonu. Choroby ponownie przechodza 
do ofensywy wspierane przez nedze, 
zte odzywianie, wojny. Pojawity sie 
nawet nowe ich rodzaje. A tymczasem 
zdrowie kosztuje drogo i WHO znaj- 
duje sie w_ okresie  finansowe;| 
zawieruchy. Jej doroczny raport o 
stanie zdrowia nie przynosi pociesze- 
nia: konkluzja jest taka, ze nadzieja na 
zdrowszy Sswiat musi by¢ odfozona na 
pozniej. 

— AIDS rozszerza sie: nie jest juz 
weale takie pewne, ze szczepionka 
zostanie wynaleziona btyskawicznie. 
WHO przewiduje 3 miliony zachorowan 
w ciagu najblizszych 5 lat i obawia sie, 
by ta choroba nie pociagneta za soba 
niepokojOw spotecznych. 

— Zwalczanie chordb tropikal- 
nych jest znacznie trudniejsze, niz sie 
spodziewano: cho¢é uzyskano wresz- 
cie szczepionke przeciwko malarii, to 
nie tak szybko bedzie mozna ja zaapli- 
kowac milionom mieszkancow 
dotknietych przez te chorobe. Choroba 
motyliczna i inne choroby pasozyt- 
nicze nie zostaty zlikwidowane. 





WoJjna 


N. wzgorzu wznoszacym sie nad Genewa i bs 
Jeziorem Lemanskim, w wielkim gmachu ze stali, 
betonu i szkta, otoczonym trawnikami_ przys- 
trzyzonymi z iScie szwajcarska starannoscia, 


panuje niepokoj. Przedsiebiorstwo _,,zdrowie”, 
ktorego akcjonariuszami jest 166 panstw czton- 


kowskich, przezywa trudnosci. Zasadnicze projekty be 
sa trzymane w biurkach i na wszystkim robi sie 
oszczednosci. Na przyktad na przejazdach osob, 
ktore sa powotane do tego, by byé na pierwszej linii 


walki z choroba. 


— Wiele krajow jest tak biednych, 
pomijajac juz ich problemy polityczne, 
ze podstawowa profilaktyka i naj- 
zupeiniej elementarna opieka 
medyczna sa tam niemozliwe. Miliony 
dzieci umieraja co roku na odre i 
biegunke, te znane choroby, ktorym 
umiemy zapobiegac i ktdre potrafimy 
leczyc, a ktore zbieraja obfite zniwo w 
warunkach ubdstwa. W tych krajach 
100-200 dzieci na tysiac umiera w 
pierwszym roku zycia. 


ZWYCIESTWO NAD OSPA 


Dziatacze WHO, niczym zdemo- 
bilizowani oficerowie, wspominaja 
wielkie zwyciestwa z przesztosci: Ar- 
cole! Jena! Austerlitz! Kampania 
przeciwko ospie, zaczeta w 1958 roku, 
zgromadzita bataliony lekarzy, pieleg- 
niarzy, ochotnikow. Scigano przypadki 
te} choroby na catym Swiecie, przepro- 
wadzono niezwykle skuteczna kampa- 
nie szczepien, dawano nawet nagrody 
tym, ktorzy wySledziliby jeszcze jed- 
nego chorego na ospe. Stonce zwycie- 
stwa wzeszio 26 pazdziernika 1977 
roku: data rzeczywiscie historyczna — 
tego dnia stwierdzono ostatni przypa- 
dek ospy na naszej planecie (u 
miodego kucharza  somalijskiego, 
ktory zostat wyleczony). W ten sposdb 
poradzono sobie z choroba stara jak 
Swiat, ktora zabita lub zeszpecita 
miliony ludzi. 

Wyeliminowanie ospy kosztowato 
ok. 200-300 miliondw _ dolardw. 
Drobiazg w porownaniu z 2,5 miliarda 
dolarow oszczedzanych co roku na 
szczepionkach, ludzkim zyciu i pracy. 
Wiele Srodowisk amerykanskich leka- 

















rzy, oburzonych odmowa_ptacenia 
sktadek na WHO, podkresla bardzo 
mocno, ze zwyciestwo nad ospa przy- 
niosto USA oszczednosci — jesli 
chodzi 0 same szczepionki — 110 
milionow dolaréw rocznie, tzn. wiecej 
niz ten kraj zobowiazat sie traktatem 
do wptacania na rzecz organizacji. 
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Idac za ciosem swej kampanii 
przeciwko ospie, WHO w latach szesc¢- 
dziesiatych przystapita do walki z ma- 
laria, choroba bez watpienia naj- 
bardziej rozpowszechniona na 
Swiecie. Ponad 50 krajéw stworzyto 
programy jej eliminacji, zastosowano 
facznie  srodki owadobdjcze i 
lekarstwa, aby przerwac cykl rozno- 
szenia malarii i zniszczyé pasozyty u 
cztowieka. W ciagu kilku lat choroba 
znikneta w kilku krajach Europy i Blis- 
kiego Wschodu, w_ niektorych re- 
gionach Ameryki Potudniowej oraz na 
potudniu Standw Zjednoczonych. W 
Indiach, gdzie przedtem ofiary tej 
choroby liczono w dziesiatkach milio- 
now, w 1965 roku byto ich juz tylko 
okoto 100 tysiecy. W Sri Lance w 1963 
r. doliczono sie tylko 16 przypadkow. 
Jednakze malaria nie ustapita. Przeno- 
szace ja komary uodpornity sie na DDT 
i nauczyty unika€ miejsc, w ktdorych 
stosowano ten Srodek. Pasozyty z 
kolei staty sie odporne na najskutecz- 
niejsze, a zarazem najtansze lakarst- 
wa, takie jak chinina, chlorochina i ich 
pochodne. W 1970 r. byto pdt miliona 
zachorowan w Sri Lance, a kilka lat 
pdzniej 6-7 miliondw w_Indiach. 
Jeszcze bardziej beznadziejna sytua- 
cja panuje w Afryce, gdzie warunki 
spoteczne i gospodarcze nie daja zad- 
nej nadziei na przeprowadzenie wiel- 
kich operacji przeciwko malarii w 
najblizszej przysztosci. Choruje na nia 
ponad 200 milionow ludzi, a co roku 
umiera milion dzieci. 

Taki byt bagaz chordb tropikal- 
nych, gdyz w 1976 r. WHO z pomoca 
Banku Swiatowego i Programu NZ na 
rzecz Rozwoju, opracowata specjalny 
program wspdtdziatania uczonych 
przeciwko szesciu najgrozniejszym 
chorobom tropikalnym. Program ten, 
na szczescie, jest wspierany dob- 
rowolnymi sktadkami. Od samego 
poczatku wyrdzniaty sie hojnoscia 
kraje skandynawskie. | Mata Dania, 
sama jedna, wptacita na ten program 
ok. 30 milionédw dolaréw, wiecej niz 
USA (25 min) i dwanascie razy wiecej 


niz Francja (2,16 min). Program zaczy- 
na przynosi¢é owoce — eksperymen- 
talne szczepionki przeciwko malarii i 
tradow. Jednakze tyle pozostaje 
jeszcze do zrobienia, ze nie mowi sie 
juz o catkowitej eliminacji choréb, a 
tylko o ich ,,Kontroli”. 


Dr Halfdan Mahler, dyrektor gene- 
ralny WHO, popierany przez swego 
zastepce, nigeryjskiego _—ilekarza 
Thomasa Adeoye Lambo, pietnascie 
lat temu podjat smiata, niekiedy 
krytykowana przez lekarzy konser- 
watyst6w _inicjatywe: popierac i 
rozszerzac zakres obowiazkow felcze- 
row, tradycyjnych uzdrawiaczy i innych 
,oosonogich lekarzy” tam, gdzie lud- 
nosé nie ma dostepu do medycyny 
klasycznej. W ten sposob miliony ludzi 
Z najbiedniejszych lub izolowanych re- 
gionow skorzystaty po raz pierwszy z 


_ oSwiaty sanitarnej, systemu zapobie- 


gania chorobom i ich leczenia srod- 
kami medycznymi. Jednakze wiele 
krajow odrzuca jeszcze ten system i 
domaga sie ksztatcenia lekarzy na 
modte zachodnia, ktdorzy nastepnie 
emigruja. ,| tak wylewa sie dziecko 
razem z kapiela’”. 

Mozna tu wymienic tylko pewne 
programy, ktore pozwolity WHO pop- 
rawi¢ sytuacje sanitarna w_ wielu 
krajach: program zwalczania roznych 
biegunek, Slepoty wywotanej ztym 
odzywianiem, program walki o czysta 
wode dla ludnosci wiejskiej, zwal- 
czania gruzlicy i infekcji drog od- 
dechowych, program obejmujacy pla- 
nowanie rodziny, antykoncepcje i 
zmniejszenie liczby urodzen. 


Tak wiec WHO poprawita stan 
zdrowia milionéw ludzi. Pozostaje nie- 
stety ,prawie miliard oséb zamknietych 
w btednym kole ubdéstwa, niedozywie- 
nia, chorob i rozpaczy, ktore podkopuja 
ich energie, ograniczaja ich zdolnosé 
do pracy i zdolnosé przygotowywania 
przysziosci — mowi dr Mahler. — 
Srednia dtugoS¢ zycia, przekraczajaca 
w niektorych krajach 70 lat, w innych 
wynosi zaledwie 50”. 

WHO, zmuszona do dyplomagcii, 
bardzo oglednie mdwi oO innych 
przeszkodach na drodze do swych 
celow: korupcja, defraudacja fun- 
duszy, masowe deportacje ludnosci, 
rabunek skromnych pieniedzy przez- 
naczonych na cele sanitarne przez 
przywodcow i ich rodziny. Co gorsza, 
od kilku lat miedzynarodowy klimat 


wydaje sie jeszcze mniej korzystny dla - 


dziatalnosci na rzecz cztowieka. 
Jak na razie, najwieksza plaga 
WHO jest brak pieniedzy. 


AIDS, RAK, ALKOHOLIZM... 


Teraz jest AIDS. Specjalny prog- 
ram WHO, kierowany przez amerykan- 
skiego  epidemiologa Jonathana 
Manna, polega nie na prowadzeniu 
badan__laboratoryjnych, ale na 
zbieraniu za posrednictwem WHO — 
informacji statystycznych o postepach 
choroby, aby badaé jej konsekwencje 
spoteczne, a przy okazji korygowac 
btedne decyzje, ktore mogtyby podjac 
pewne kraje w stosunku do grup zwiek- 
szonego ryzyka, homoseksualistow, 
chorych nahemofilie, anawet zwyczai- 
nie ,cudzoziemcdéw”. Zdaniem WHO 
mozna zapobiegac i kontrolowaé AIDS 
nie naruszajac praw cztowieka. Naj- 
lepszym sposobem ochrony zdrowia 
publicznego jest pozostawi¢ osoby 
seropozytywne  zintegrowane ze 
spoteczenstwem i nawet pozwoli¢ im 
odegraé pewna role w profilaktyce. 
Postepowanie odwrotne, tzn. odsunie- 
cie tych ludzi na margines, oznaczato- 
by stworzenie niebezpiecznej i zag- 
matwanej sytuacji, w ktorej nie mozna 
by juz niczego tolerowac. 


Budzet specjalnego programu po- 
Swieconego AIDS opiera sie na dobro- 
woinych sktadkach, ktorych wysokosé 
uwazana jest za odpowiednia. W ub. 
r. wydatki wyniosty ok. 66 milionow 
dolarow. 

Poza tym jest rak. Takze tutaj 
liczby sa alarmujace: 6,35 miliona 
nowych przypadkow, czyli pdt miliona 
wiecej niz w 1975 r. Trzeba podkreslié, 
ze rak ptuc rozszerza sie szybko w 
Trzecim Swiecie, gdzie producenci 
tytoniu prowadza kampanie reklamo- 
wa bez zadnych ograniczen. 


Inny powod alarmu: szybki wzrost 
produkcji i konsumpeji alkoholu, a 
zwtaszcza piwa, ktore stanowi dzis 40 
proc. cate) Swiatowej produkcji al- 
koholu. Spektakularny wzrost zanoto- 
wano zwtaszcza w Afryce, gdzie Sred- 
nie spozycie piwa przez osoby powyzej 
15. roku zycia wzrosto od 8,2 litra w 
1960 do 61 litrow w 1980 r., a w Azji 
Wschodniej od 3,7 do 24,4 litra. Naj- 
wiekszymi konsumentami  alkoholu 
pozostaja jednak mieszkancy panstw 
uprzemystowionych, ktorzy spozywaja 
go w postaci win i napojow alkoholo- 
wych. Absolutny rekord 15 litrow al- 
koholu rocznie pobita Francja, RFN, 
Wegry, Wiochy, Portugalia, Hiszpania. 
Do tego peletonu dotaczyta Argentyna, 
Burundi, Uganda i kilka panstw karaib- 
skich. A kraje najwiekszych amatorow 
alkoholu maja najwiekszy wskaznik 
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umieralnosci na marskosc _watroby i 
chronicznych chordb watroby, wiec to 
takze jest problem WHO. 

Jedyna pociecha w tym smutnym 
bilansie: zmniejszenie sie Ssmiertel- 
nosci wynikajacej z chordéb uktadu kra- 
zenia w wielu krajach uprzemystowio- 
nych. W latach 1970-80 umieralnosé 
wynikajaca z chorob krazenia zmniej- 
szyta sie 0 30-40 proc. w Australii, 
Kanadzie, Nowej Zelandii; o 25 proc. 
w Belgii i Japonii; 15-24 proc. w Finlan- 
dii i Holandii; 10-14 proc. we Francji, 
Luksemburgu, Portugalii i Wielkiej 
Brytanii; o 9 proc. w REFN, Austriii, 
Szwajcarii, Norwegii i Danii. Wskaznik 
Smiertelnosci bedacej nastepstwem 
chorob uktadu krazenia — jak pod- 
kresla raport — jest bardzo r6zny w 
roznych krajach. Wynosi on 25 na 100 
tys. mieszkancow na Martynice, 42 w 
Japonii, ale 218 w USA, 288 w Szkocji, 
298 w Irlandii Potnocnej. 


... |STAROSC 


OgOlnie rzecz biorac, Srednia zy- 
cia roSnie, a spoteczenstwa sie starze- 
ja. Liczby podawane przez WHO sa 
charakterystyczne — najdtuzej zyje sie 








w Japonii; 75,5 roku — mezczyzni, 
81,6 roku kobiety. We wszystkich 
krajach uprzemystowionych z wyjat- 
kiem Europy Wschodniej, Srednia 
dtugosé zycia przekracza 70 lat dla 
mezczyzn i 75 dla kobiet (jesli chodzi 
o kobiety, to przekracza ona rowniez 
75 lat w Polsce i NRD). 

Starzenie sie spoteczenstw, ktore 
dotkneto najpierw' kraje_bogate, 
dosiega teraz kraje rozwijajace sie, 
zwtaszcza Chiny i Indie. Do roku 2000 
ludzi powyzej 60.roku zycia bedzie na 
naszej planecie okoto 600 miliondéw, z 
czego 400 milionow w krajach roz- 
wijajacych sie. Nastepnie tendencja ta 
bedzie sie wzmacniac i specjalisci z 
WHO niepokoja sie, gdyz jest prak- 
tycznie niemozliwe, by fundusze 
niezbedne dla zaspokojenia potrzeb 
osob starszych rosty w takim samym 
tempie. 

WHO opracowata w 1987 roku 
program badan miedzynarodowych 
nad zjawiskiem starzenia sie w nadziei 
znalezienia sposobu ,,dodania zdrowia 
do wieku” osdb starszych. Jednakze 
gerontolodzy sa zgodni co do tego, ze 
najwazniejsze odkrycia, ktdre poz- 
wolityby lepiej znosi€é staros¢, nie 
przyjda jutro. Pod tym wzgledem trzeci 


Kalendarzyk ten jest dzietem 
Franklina na rok 1777. Ojciec 
wolnosci Amerykanow chciat 
byé jeszcze obyczajow ich 
tworca, wydawat przeto co rok 
kalendarzyk, stuzacy do zagrun- 
towania jak najlepiej moralnosci. 
Dzieto dia ustalenia charakterow 
Amerykanow napisane godnym 
poznania byc¢ sie zdawato, 
ttomacz wiec przystosowat je do 
roku terazniejszego i wydat z 
niektorymi nieuchronnie 
potrzebnymi odmianami. 


Sierpien 
9. Nigdy nie mozna byto kwakrow do 


przysiegi zniewoli¢, nawet tam, gdzie 
prawa Swiadkow do przysiegi pociagac 
nakazuja. Pierwiastkowi Amerykanie, 
ktorym barbarzynscy Europejczykowie 


imie dzikich nadaé smieli, nigdy takze 
nie przysiegali. Jakze bowiem mogli 


umiec przysiegac, kiedy sie jeszcze 
ktamaé nie nauczyli. 


17. Amerykanie maja dojrzatos¢ 





wiek nie bedzie bardziej uprzywilejo- 
wany niz dwa pozostate! Niemniej jed- 
nak troche pieniedzy by sie przydato. 
W lipcu biezacego roku nastepca 
dr Mahlera zostanie nowy dyrektor 
generalny mianowany przez Rade Wy- 
konawcza WHO; dr Hiroshi Nakajima. 
Jest pierwszym obywatelem japons- 
kim, ktory zajmie tak wazne stanowisko 
w Organizacji Narodéw Zjednoczo- 
nych. Ten 60-letni lekarz, laureat nag- 
rody Kojima, najwyzszego odznacze- 
nia japonskiego w dziedzinie zdrowia 
publicznego, dyrektor regionalnego 
biura Pacyfiku Zachodniego w WHO, 
ktory mowi biegle po francusku, an- 
gielsku, czyta po chinsku i niemiecku, 
pochodzi z kraju, ktorego nadwyzka 
handlowa gorszy wielu, lecz ktorego 
efektywnosé nie przestaje zadziwiac. 
Mozna sie zastanawiac czy Japonia, 
za posrednictwem dr Nakajimy, nie 
dostrzeze ow _ betonowo-szklanym 
gmachu WHO witryny, w ktorej bedzie 
mogta pokazaé swa role wielkiej potegi 
miedzynarodowej odpowiedzialnej i 
osiagajacej sukcesy w wojnie w ni- 
czym nie _— przycmiewajacej jej 
wizerunku panstwa neutralnego: woj- 
nie przeciwko — chorobie. 
»SCIENCE ET VIE” 


starego narodu. Znajdziejsz tam wiele 
bibliotek publicznych, bardzo mato tat- 
row. Znajdziesz dosy¢é prawodawcow 
i filozofow, rzadko poetow. 

24. W rdznych narodach rdézne o czto- 
wieku czynia badania. W_ Hiszpanii 
zZazwyczaj dopytuja sie, czy jest gran- 
dem pierwszej klasy; w Niemezech — 
czy z 72 herb6w moze sie wywiesc; w 
Holandii — czy ma wiele ztota; w Anglii 
— co to za cztowiek. 

29. Trzeba przyznac, ze wiek nasz ob- 
fitowat w ludzi Swiattych i cnotliwych, 
ktorzy byli przejeci dobrem ogdinym 
ludzkosci, bo byli u siebie tego przeko- 
nania, ze zawsze czesé korzysci_ u- 
dzielonych spoteczenstwu sptywa na 
tego, ktory je przynosi. 

31. W utrzymaniu coraz Scislejszego 
zwiazku, jaki nas z Bogiem, rodzicami, 
ojezyzna i przyjacidtmi jednoczy, 
znalaztem sekret dopetnienia zarazem 
i obowiazkow stanu mojego, i potrzeb 
duszy. Przez to doszedtem, ze im wie- 
cej dla drugich, tym wiecej dia nas sa- 
mych zyjemy. 
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Nev zaczeta sie 13 czerwca ubie- 


glego roku. Cztonkowie ministerstwa spot- * 


kali sie po cichu z producentami jaj. W 
dwoch szpitalach doszto do zatrucia pokar- 
mowego spowodowanego prawdopodob- 
nie przez jaja — zwierzyli sie urzednicy w 
nadziei, ze ich rozmdowcy podejma niez- 
bedne kroki. Ale reakcja byta negatywna. 
Salmonella nie przenosi sie przez jaja — 
ustyszeli w odpowiedzi. Wobec takiej pos- 
tawy ministerstwo zdrowia waha sie: czy 
nalezy ostrzec konsumentow czy nie? W 
obliczu wptywowego lobby farmerow minis- 
terstwo w koncu sie wycofuje. 

Przypadki zatrucia salmonella mnoza 
sie: pod koniec czerwca wiezniowie pew- 
nego zaktadu karnego i chorzy pewnego 
szpitala w Manchester padaja ofiarami zat- 
rucia pokarmowego. W rejonie Dorset za- 
chorowato 50 osob. Pod koniec lipca w Bir- 
mingham umiera stara kobieta, 50 innych 
osdb zostaje zatrutych. We _ wrzesniu 
przychodzi kolej na graczy w_ krykieta, 
ktorzy odzywiaja sie kanapkami z jajkami. 
Lista wydtuza sie i ministerstwo bije smutny 
rekord: na 40 powaznych zatruc, ktore 
zdarzyty sie w Anglii w 1988 r., 13 miato 
miejsce w_  instytucjach, ktorych stan 
sanitarny kontroluje ministerstwo: 10 w 
szpitalach, dwa w wiezieniach, jedno w 
Izbie Lordow (unieruchomito ono 120 
osob). Zakazone jajka byty tu podstawowa 
przyczyna choroby, brak higieny rozszerzyt 
jej zasieg. 

Pomimo zasiegu katastrofy producen- 
ci jaj pozostaja niewzruszeni. Zaledwie 
jedno jajko na 200 min jest zakazone — 
twierdza. tatwiej mozna umrzec na skutek 
upadku meteorytu niz zatrucia. Ministerst- 
wo rolnictwa milczy. Jego obowiazki bo- 
wiem stawiaja je w bardzo delikatne; 
sytuacji: musi chronic zarazem interesy 
producentow i konsumentow. Wyboru 
dokonuje szybko, interesy sektora rolnego 
Sa wazniejsze od zdrowia spoteczenstwa. 
Najgorsze dopiero ma przyjsc: 1 listopada 


Picceniss wywotany przez salmonelle mogtby byc¢ dzietem dobrego 
powiesciopisarza: zostaty tu bowiem zgromadzone wszystkie elementy 
bestselleru. W jajkach, jednym z zasadniczych produktow gastronomii, 
zagniezdzita sie bakteria powodujac w ten sposob straszliwe szkody: 
zmarto okoto 50 osob, ucierpiaty dzisiatki tysiecy innych. Trzeba byto 
miesiecy nim minister zdecydowat sie w koncu ostrzec spoteczenstwo. 
Producenci jaj, ktorych interesy ekonomiczne zostaty zagrozone, dop- 
rowadzili do dymisji pani minister Edwiny Currie, ktora spowodowata 


wybuch skandalu. 


pojawiaja sie przypadki zakazenia listeria. 
Statystyki pokazuja, ze umiera na nia co 
czwarta osoba i, podobnie jak w przypadku 
salmonelli, listeria jest grozna na ogo} tylko 
dla grup zwiekszonego ryzyka (osoby 
starsze, kobiety w_  ciazy, chorzy, 
niemowleta). 


Ministerstwo zdrowia usituje niesmiato 
ostrzec konsumentow. Jednakze odwodza 
je od tego farmerzy. Kazda strona jest 
swiadoma stawki ekonomicznej: codzien- 
nie zjada sie w Anglii 30 min jaj. Rozpetaé 
afere to narazi¢ na niebezpieczenstwo cata 
gataz przemystu. Wobec takich finanso- 
wych konsekwengcji ministerstwo zdrowia 
wycofuje sie. Dopiero 2 grudnia minister 
zdrowia Edwina Currie wsadza kij w 
mrowisko: ,,Wiekszos¢ produkowanych jaj 
jest, niestety, zakazona”. Od tej chwili za- 
czynaja sie przygotowania do bitwy. 5 grud- 
nia lekarz naczelny kraju ostrzega grupy 
zwiekszonego ryzyka. Spoteczenstwo jest 
zaniepokojone i konsumpcja jaj spada. 
Farmerzy sa wsciekli. Aby ich uspokoi¢, 
pani Tchatcher prosi Edwine Currie o 
podanie sie do dymisji. 


Raport parlamentarny podaje, ze od 
styeznia do wrzesnia 1988 r. na skutek 
zakazenia_ salmonella zmarty 43 osoby, a 
23 tys. musialy sie leczyc. Specjalisci 
twierdza, ze salmonella zarazito sie od 250 
tys. do 2 min osob. Znakomita wiekszos¢ 
cierpiala z tego powodu przez 3 dni na 


-dyplomatycznego  z 


niezyt zoladka. Tymczasem rzad powiek- 
$za ogdlne zamieszanie: podczas gdy 
ministerstwo zdrowia podkresla grozace 
ryzyko, minister rolnictwa usituje wyciszy¢ 
sprawe twierdzac wobec stowarzyszenia 
farmerow, ze angielska zywnosc _,nalezy 
do najlepszych i najbardziej bezpiecznych 
na swiecie”. Ten sam minister zakazuje 
produkcji serow pasteryzowanych podej- 
rzanych o to, ze za ich posrednictwem 
przenosi sie listeria. Potem wycofuje swa 
decyzje. O maty wtos uniknieto incydentu 
Francja, _ktora 
uwazata, ze camembert pada ofiara tej 
brytyjsko-angielskiej afery. 
Stowarzyszenie konsumentow pote- 
pia postawe rzadu: ,Jest absolutnie niezro- 
zumiale, ze przez wiele miesiecy wtadze, 
znajac zagrozenie, wolaty raczej milczec, 
niz ostrzec spoteczenstwo. Dzis konsu- 
menci domagaja sie stworzenia niezalez- 
nej instytucji i odpowiednich ustaw. Inne 
grupy zadaja utworzenia ministerstwa zyw- 
nosci. Allan Long, jeden z szefow stowa- 
rzyszenia wegetarianow, jest pesymista: 
»Rozprzestrzenianie sie salmonelli jest 
tylko nieuchronna konsekwencja wspot- 
czesnego sposobu odzywiania sie. Inten- 
sywna hodowla, dodatki chemiczne, an- 
tybiotyki podawane zwierzetom zwiekszaja 
ryzyko zakazenia. Stare rzeznie, brak 
higieny, przemystowa dystrybucja miesa sa 
zyznym terenem, na ktorym rozprzes- 
trzeniaja sie zakazenia zywnosci”. 











Maria Curie-Sktodowska i Roentgen 
jako pierwsi przyczynili sie do zastosowania 
promieniowania w diagnostyce i terapii. Na- 
tomiast izotopy w medycynie po raz pierwszy 
na szeroka skale zastosowali Amerykanie w 
latach czterdziestych wprowadzajac ''J do 
diagnozowania tarczycy. Potem znalazty one 
coraz szersze zastosowanie w badaniach dy- 
namicznych i odwzorowywaniu narzadow, 
przyspieszajac znacznie rozpoznawanie 
wielu chorob. 





Licance} strony medycyna, kt6ra ma cziowiekowi poma- 
gac, a z drugiej promieniowanie, ktére moze pomoc, ale i 
zaszkodzi¢... Czy nigdy nie byto watpliwosci co do szkodliwosci 
tego mariazu? 

Sa ludzie, ktorzy twierdza, ze kazde promieniowanie, 
niezaleznie od dawki, jest szkodliwe. Ostatnio wysunieto 
przypuszczenie, ze bardzo mate dawki promieniowania powo- 
duja powstawanie wolnych rodnikéw tlenowych, ktore maja 
powinowactwo do btony komérkowej i ja uszkadzaja. W 
wypadku oddziatywania wolnych rodnikéw na btony komorek 
immunokompetentnych mogtoby dochodzi¢é, najogélniej 
mowiac, do obnizenia odpornosci. Jest to jednak hipoteza niez- 
miernie trudna do udowodnienia. Praktycznie przyjmuje sie, 
ze dopiero po przekroczeniu pewnej dawki moze dojsé do 
uchwytnych, niekorzystnych dla zdrowia skutkow. Ale i tutaj 
istnieje wiele trudnosci, gdyz poza promieniowaniem na zycie 
i zdrowie czlowieka ma wplyw coraz wiecej czynnikow szkod- 
liwych, ktore zreszta sami produkujemy lub wprowadzamy 
do organizmu. Trzeba zdaé sobie spraw eztego,zew  przyro- 

dzie istnieje tzw. promieniowanie naturalne, ktore zawsze 
stanowilo integralna czesé zycia na Ziemi, izotop potasu “K 
znajduje sie w naszych komorkach, oddziatuje na nas prom- 
ieniowanie kosmiczne, wreszcie w atmosferze ziemskiej przep- 
rowadzono weale niemato probnych wybuchéw jadrowych. 
Czy chcemy tego czy nie — jest to nasza codziennos. 

Rozwoj atomistyki o wiele bardziej pomaga cztowiekowi 
niz szkodzi. Bez izotopéw nie mozna wyobrazi¢ sobie diag- 
nozowania i leczenia wielu chor6b. Jednoczesnie rozwijaja sie 
inne techniki, ktore w znacznym stopniu ograniczaja potrzebe 
stosowania izotopow do odwzorowywania narzadow. Sa to: 
ultrasonografia, tomografia komputerowa, tomografia z 
wykorzystaniem zjawiska jadrowego rezonansu magnetyczne- 
go. Prawie zadna z tych technik nie zastepuje jednak izotopow 
w badaniach dynamicznych. Zastosowanie izotopow w 
technikach in vitro pozwolito na wprowadzenie metod oznacza- 
nia substancji biologicznych znajdujacych sig w ustroju w ilos- 
ciach Sladowych. Metody radioimmunologiczne umodliwialy 
medycynie uczynienie wielkiego kroku naprzod. Miara tego 
byto przyznanie nagrody Nobla tw6rcom tej metody. Oczywis- 


Atomistuka 


cie i w technikach in vitro izotop jest powoli zastepowany 
innymi znacznikami i metody immunoenzymatyczne i immu- 
nofluorescencyjne zastepuja coraz czesciej radioimmunologie. 
W niekt6rych srodowiskach obserwuje sie nawet tendencje 
do catkowitego eliminowania izotop6w w badaniach in vitro. 

Izotopy odegraty olbrzymia role w postepie medycyny. 
Promieniowanie jako takie budzi spoteczny niepokoj. Wiele 
jednak reakeji wynika z bardzo niskiego stanu Sswiadomosci 
spotecznej. 

Po katastrofie elektrowni jadrowej w Czernobylu lekarze 
nie mieli dostatecznego przygotowania, a co za tym idzie — 
nie umieli wtasciwie oceni¢é zjawiska i przekazaé wywazonej 
opinii swoim chorym. Z drugiej strony nieprawdziwe wiado- 
mosci, plotki, fatszywe domysty mogty rodzié takie rakeje. Z 
tego zreszta powodu, mimo ze skazenie Srodowiska w Europie 
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nie bedzie mialo uchwytnego wptywu na zycie cztowieka, 
awaria w Czernobylu pod pewnymi wzgledami moze byé uz- 
nawana za wielka katastrofe. A awarii, z tego dwie duze, w 
elektrowniach jadrowych do czasu Czernobyla byto ponad 
300. Awaria w Windscale w Anglii doprowadzita do znacznego 
skazenia Srodowiska w duzej czesci Europy. Awaria w Three 
Miles Island stanowi przyktad, jak wiele ztego moga uczyni¢ 
srodki masowego przekazu, jesli w sposob nieodpowiedzialny 
i niewywazony podaja wszystkie dostepne, prawdziwe i niep- 
rawdziwe dane. 


Znaczenie, jakie maja do spelnienia Srodki masowego 
przekazu w przypadku awarii jadrowej, byto przedmiotem na- 
rady zorganizowanej przez Swiatowa Organizacje Zdrowia. 
Mozemy sig pocieszy¢, ze w opinii Mig¢dzynarodowej Agencji 
Energii Atomowej i Swiatowej Organizacji Zdrowia jest mato 
prawdopodobne, aby mogta wydarzyé¢ sie raz jeszcze awaria 
podobna do tej w Czernobylu. Elektrownie jadrowe sa coraz 


bezpieczniejsze, ale o tym, czy tak jest i bedzie, decyduje 
cztowiek. 

Po awarii w Czernobylu ruszyta lawina protest6w, ape- 
lacji, pojawilo sie wiele gioséw przeciwnych nie tylko elektrow- 
niom atomowym, ale takze jakiemukolwiek zastosowaniu 
atomistyki. Wynika to z niskiego stanu Swiadomosci 
spolecznej. Ludzie nie zdaja sobie sprawy, ze wiaSnie klasyczne 
elektrownie doprowadzaja do katastrofy ekologicznej. Z 
punktu widzenia negatywnego oddziatywania na Srodowisko, 
a wiec i na zdrowie cztowieka, szkodliwosci energetyki 
atomowej nie da sie nawet pordwnac¢ ze szkodliwoscia 
energetyki weglowej, wliczajac w rachunek nawet ewentualne 
ryzyko awarii w przypadku tej pierwszej. Chodzi jedynie o 
to, aby konstrukcja sitowni atomowej uniemoZzliwila przedos- 
tanie sie izotop6w do Srodowiska. Z punktu widzenia 
ekologicznego prawidtowo pracujaca elektrownia atomowa nie 
powoduje zanieczyszczen i z tego wiasnie wzgledu energetyka 
ta jest popierana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia. 
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Sto lat temu jasna cera 
byta oznaka wyrafinowanej 
elegancji. 





Pdézniej nastapit trwajacy wiele 
dziesiatkéw lat kult opalenizny, maja- 
ce} uosabiaé zdrowie, mtodosé, 
piekno. Dzi$ coraz czesciej odzywaja 
sie glosy naukowcoéw i lekarzy, ostrze- 
gajace przed dziataniem promieni sto- 
necznych. Intensywne opalanie sie 
zagraza naszemu zdrowiu. 








Co najmniej od czterdziestu lat 
wiadomo, ze promienie stoneczne 
wywoluja szereg zmian chorobowych, 
a negatywne skutki opalania sie sa 
znacznie wieksze dla organizmu _ niz 
korzysci. Brazowienie skory, czyli tzw. 
hiperpigmentacja, to nic innego jak 
adaptacja i samoobrona organizmu 
przed promieniami ultrafioletowymi. 

Na poczatku powoduja one za- 
czerwienienie skéry, wystepujace po 
dtuzszym lub krétszym przebywaniu 
na stoncu. Wiele oséb uwaza, ze to 
dobry znak, bo skéra zaczyna sie opa- 
lac. Niestety jest to pierwszy sygnat, 
ze dawka promieni byta za duza i grozi 
po prostu poparzeniem. Coroczne 
powtarzanie tego zabiegu prowadzi do 


trwatych zmian na ciele — piegow, 
plam soczewicowatych, pekania na- 
czyn krwionosnych, wiotczenia skory. 
Sa to raczej detexiy natury kos- 
metycznej, ktore mozna zlikwidowac 
odpowiednimi preparatami lub ograni- 
Czajac czas przebywania na stoncu. 
Przewlekte dziatanie promieni ru- 
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mieniotworczych wywotuje uczulenie 
na stonce. Zaczyna sie ono zazwyczaj 
po intensywnej ekspozycji na promie- 
nie stoneczne, np. po pobycie nad 
cieptym morzem lub w regionach o sil- 
nym nastonecznieniu. Btyskawiczne 
opalanie sie w warunkach, do ktérych 
cztowiek nie jest przyzwyczajony, 
moze spowodowa¢ _ wystapienie 
wypuktych grudek na catym ciele, 
pecherzykow, tuszczenia sie skéry. Od 
tej pory objawy takie nasilaé¢ sie beda 
przy kazdej prébie opalania sie. 
Ponadto promienie ultrafioletowe 
krétkie (UVB) maja takze wtaSciwosci 
kancerogenne. Liczne badania epide- 
miologiczne, prowadzone od kilkudzie- 
sieciu lat, potwierdzity Scisty zwiazek 














zachorowan na raka skéry z ekspozyc- 
ja na $wiatto. Jest to fakt ogdInie znany 
w medycynie. Dzi$ zaden dermatolog 
nie ma watpliwosci, ze intensywne i 
dtugotrwate dziatanie promieni ultrafio- 
letowych moze doprowadzié do zmian 


przednowotworowych i nowot- 
worowych skéry. 
Najczesciej spotykane _ stany 


przednowotworowe to zrogowacenie 
postoneczne. Kiedys choroba ta doty- 
kata glownie osoby starsze, ktdre 
przez 10-20 lat naduzywaty stonca. 
Obecnie tego typu zmiany spotkaé 
mozna u catkiem mtodych ludzi. Przy- 
czyna jest moda na catoroczna opale- 
nizne, sztucznie podtrzymywana w ga- 
binetach kosmetycznych specjalnymi 
lampami. Czas ekspozycji na Swiatto 
jest ciagle wydtuzany i organizm nie 
ma moznosci regeneracji uszkodzonej 
skory. 

Najgrozniejsze sa jednak zmiany 
typowo ziosliwe. Nie leczone moga 
spowodowaé miejscowe uszkodzenia 
lub znieksztatcenia ciata, a nawet 
przerzuty, zwiaszcza na_ wezty 
chtonne. 

Dtugie promienie ultrafioletowe 
(UVA), to znaczy te, ktore przenikaja 
przez szybe, nie wywotuja widocznych 
efekt6w na skérze. Do niedawna uwa- 
zane byty za zupetnie nieszkodliwe. 
Dopiero  ostatnie badania zmienity 
poglad na ten temat. Okazato sie, ze w 
pewnych schorzeniach o odcezynach 
fotoalergicznych i fototoksycznych, 
czyli wywotanych przez Swiatto i sub- 
stancje Swiatlouczulajace, wtasnie 
promienie UVA powoduja wyzwolenie 
objawéw chorobowych. Staje sie to o 
tyle istotne, ze wraz z chemizacja zycia 
— wzrasta liczba substancji Swiattou- 
czulajacych, ktérych uzywamy w zyciu 
codziennym. Naleza do nich antysep- 
tyki (dodawane do mydet i dezodoran- 
tow), Srodki zapachowe stosowane w 


kosmetykach oraz leki, m.in. z grupy 
sulfonamidéw, pochodne fenotiazyny, 
tetracykliny, leki przeciwgrzybiczne, 
elenium. 

Promienie dtugie przyspieszaja 
rowniez procesy starzenia sie skéry. 
Wiecej zmarszczek na twarzy i szyi, 
wysuszone i zwiotczate ciato im wias- 
nie zawdzieczamy. 

Nie oznacza to oczywiscie, ze 
stofice ma na nas jedynie negatywny 
wptyw. Jest ono niezbedne do funkcjo- 
nowania organizmu. Przyspiesza pro- 
cesy syntezy witamin, przede wszyst- 
kim witaminy D8, kt6rej brak powoduje 
krzywice u_ dzieci. Ma zdolnosci 
terapeutyczne. Leczy pewne dolegli- 
wosci skérne, np. tuszczyce, egzeme. 
Trzeba jednak rozgraniczyé normaine, 
aktywne przebywanie na_ ston- 
cu, kt6re w umiarkowanych dawkach 
nie jest szkodliwe, od lezenia_,plac- 
kiem” na plazy, by uzyskaé trwata 
opalenizne. 

Dermatologéw najbardziej niepo- 
koja _ kilkugodzinne ekspozycje na 
stofice w ciagu krétkiego urlopu oraz 
podtrzymywanie opalenizny przez caty 
rok sztucznym Swiattem kwarcowym 
lub w tzw. solariach. Efekt upiekszaja- 
cy tych zabiegéw jest watpliwy. Skéra 
zaczyna sie ftuszczyé i marszczyé. 
Czasami trzeba czekaé kilka miesiecy, 
by ponownie nabrata elastycznoésci i 
Swiezego wygladu. 


Straty wynikajace z intensyw- 
nego opalania sie sa znacznie wieksze 
niz korzy$ci. Dlatego obserwuje sie juz 
tendencje do odchodzenia od biernego 
opalania sie, a amatorzy czekoladowej 
skdéry dysponuja obecnie duzym arse- 
natem doskonatych Srodk6éw, ktére ni- 
weluja szkodliwe dziatanie ultrafioletu. 


Wyjezdzajacym na urlop oferuje sie’ 


game rdéznego rodzaju emulsji, mle- 
czek i kreméw ochronnych. 

Trzeba rdwniez pamietac, ze 
reakcja na stonce jest r6zna w zalez- 
nosci od karnacji. Kazdy cztowiek ma 
okreslona ilos¢ barwnika, tak zwanych 
pigmentow, ktdre pozwalaja adap- 
towa¢ sie skdérze do promieni 
stonecznych. Ale moZzliwosci pigmen- 
tacji sa r6ézne. Skdra jasna jest bardzo 
wrazliwa. Dla blondynek i rudych czas 
ekspozycji wynosi do 10 minut w ciagu 
pierwszych trzech dni, do 20 minut od 
czwartego do siddmego dniai 40 minut 
po tygodniu. Dla szatynek — od 15 do 
2 godzin. W obu przypadkach moz- 
liwosci brazowienia wyczerpuja sie po 
uptywie osmiu dni, nie ma zatem sensu 
dalsze opalanie sie, ktdre tylko 
wysusza skore. 


Duisiaj juz wiemy, ze 
zbyt wiele stonca nie przynosi 
korzysci. Najniebezpieczniej- 
szymi skutkami ubocznymi 
nadmiernego nastonecznienia 
sa rak skory i jej przedwczesne 
starzenie sie. Wlasciwa ilosé 
stonca moze natomiast uczynié 
wiele dla naszego zdrowia. 
Pewne rodzaje promieni stone- 
cznych wchodza w reakcje ze 
zwiazkami chemicznymi skéry 
umozliwiajac produkcje 
witaminy D: — waznej dla 
zachowania gladkosci_—si 
jedrnosci skéry oraz dla 





uksztaltowania_ sie koSséca. 
Wplywa_ takze_ stofice na 
samopoczucie. 





Twoja 








Waasciwie dobre samopoczucie _ 
jest jedna z najwazniejszych korzysci, 
jakie daje nam stonce. Ludzie tak bar- 
dzo uwielbiaja stotice wlaSsnie za to sa- 
mopoczucie. Jest sie zrelaksowanym, 
nawet zmystowym — tylko po niewiel- 
kiej ilosci nastonecznienia. Poddajac sie 
goracym promieniom ma sig poczu- 
cie spokoju, ktéry opanowuje 
cziowieka. Stresy i zmartwienia znika- 
ja. A przeciez choroba stresowa jest jed- 
nym z najwiekszych zagrozen zdrowia 
w naszym spoteczenstwie. Nawet krétka 
chwila lezenia w stoncu moze ostabié 
stres i tym samym oddalié chorobe. 

Stonce dziata takze bezposrednio 
na pewne choroby. Wedtug niektérych 
badaczy wzmacnia system odpornoscio- 
wy. Dziata zbawiennie migdzy innymi 
na niektére odmiany grudZlicy, zylaki, 
tradzik, egzeme, tuszczyce, grzybice, 
guzy oraz choroby koésci i krwi. 

Ale kluczowa sprawa jest tu nie- 
wielka ilos¢ stotica. Lezenie na stoncu 
zbyt dtugo albo zbyt czesto moze spowo- 
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dowaé nieodwracalne zmiany w sk6rze, 
takie jak rak skéry lub jej przedwezesne 
starzenie sig. 

Co to jest opalanie sie? 

Aby zrozumie¢ jak stofice moze 
niszezy¢ skére, nalezy wiedzieé jak i 
dlaczego sie opalamy. 

Promienie stoneczne dziela sig na 
dwie grupy: UVB i UVA. UVB nie pene- 
truja skory zbyt gteboko, a pomagaja 
w produkcji pigmentu zwanego mela- 
nina, ktory znajduje sie w gérnych 
warstwach skory. Ochrania on DNA — 
siatke genetyczna, dzieki ktérej nowe 
generacje komorek skory sa identyczne 
jak poprzednie. Podczas opalania sig 
promienie UVB wywotuja szybsza pro- 
dukcje komorek skory, aby skora, 
zawierajaca melanineg, mogta zgrubieé. 
Te dodatkowe warstwy maja wieksza 
ochrong przed zbyt duza iloscia stofica. 

Oparzenie skéry wystepuje wtedy, 
gdy jest ona naswietlona przez zbyt 
wiele promieni UVB. Moze to zostaé 
zaleczone, lecz trzeba wowczas zrezyg- 


czasu na odnowienie zniszczonych ko- 
morek. W ten sposdb uszkodzenie 
przenosi sig z jednej komorki na druga. 
Moze sig ono powiekszyé i zostaé na 
zawsze. W ten sposéb powstaje rak 
skory. 

Innym  sposobem — uszkodzenia 
skory jest zbyt duza jednorazowa 
dawka stonca. Przy regularnym opala- 
niu sig skora wytwarza ochronne warst- 
wy komorek z melanina. Bez takiej re- 
gularnosci nie miat szansy wytworzyé 
sie system ochronny. 

Przy duzym_ napromieniowaniu 
wystepuje glebokie poparzenie, 
trwajace wiele dni. Nawet jezeli w 
stoncu poparzenie ustapi, to tego typu 


 opalenie moze uczyni¢ szkody nie do od- 


robienia _, widoczne dopiero po latach. 
MADRE OPALANIE SIE 
1. Kontrolujemy czas przebywania na 








stoncu. Nalezy rozpocza¢é od 15 minut, 
potem zastosowaé srodki izolujace pro- 
mienie stoneczne albo przykryé sie. 
Stopniowo dojsé do 30 minut dziennie. 
2. Staraé sie nie pozostawacé dtuzej niz 
30 minut dziennie w pemym stoncu 
podezas miesiecy letnich. Moze to byé 
trudne, ale nalezy pamieta¢, ze 
stosowanie Srodkéw ochronnych lub 
przykrycie ciata pozwalaja na dtuzsze 
przebywanie na stoncu bez ryzyka 
poparzenia. 
3. Uzywaj izolatoréw  stonecznych 
nawet na opalona skoére. Normalne 
Srodki ochronne daja_ mate bezpieczen- 
stwo. 
4. Uzywaj izolatoréw co 30-45 minut i 
dodatkowo po kazdej kapieli. 
5. Nie przebywaj na stornicu migdzy go- 
dzina 10.00 i 15.00. Wtedy promienie 
UVB sa najsilniejsze. 
6. Pochmurne i mgliste dni nie ochro- 
nig przed szkodami wyrzadzonymi 
przez promienie UVB. Moga one 
jeszcze powiekszyé moc tych promieni. 
UVB sa _najsilniejsze na znacznych 
wysokosciach, w poblizu rownika, przy 
Sniegu, wodzie, betonie i piasku. 
7. Zrezygnuj zupetmie ze stonca, jesli 
zazywasz antybiotyki lub leki przeciw- 
tradzikowe. 
8. Zazywaj izolator6w — sSrodko6w zat- 
rzymujacych promienie stoneczne — 
podezas uprawiania sportu, pracy na 
powietrzu i dtugich spaceréw. 
Stosujac sig do tych rad mozesz 
korzystaé ze zbawiennych wartosci 
stonca przez caly rok. 


Mitego opalania! 











Do czego 









stuza bakterie’? 





sie w mikronach. 


O.. stwory, niedostrzegalne 
golym okiem, sa jednokomérkowcami 
lub tworza zespoty niezréznicowanych 
komoérek. Hodowane na pozywkach 
rosna w kolonie. Niektére maja zdol- 
nosé przemieszczania sig przy pomocy 
rzesek, inne pelzaja. Dla czlowieka 
stanowia powazne zagrozenie, ale 
dzigki ogromnemu postepowi réznych 
dziedzin wiedzy wiasnie czlowiek zdotat 
je poskromi¢ i w coraz wigkszym zak- 
resie zmusi¢ do pozytecznej ,,pracy”. 


Najwieksi zabdéjcy 


ludzkosci 





Wien badaczy naszych dziejow 
twierdzi, ze wszystkie kataklizmy — 
lacznie z wojnami, powodziami, gto- 
dem, kaprysami aury — nie pochtonely 
tylu istnien ludzkich, co wyrafinowany 
.atak bakterii. Na potwierdzenie tego 
‘wystarczy wspomnie¢ o epidemiach 
ospy, duru brzusznego, czerwonki, 
cholery, tyfusu plamistego, malarii, 
dzumy. Ta ostatnia okreSlana ,,czarna 
Smiercia”’ unicestwita dziesiatki 
milionéw ludzi, a kronikarze drugiej 
potowy XIV w. pisali, ze ,,jedna trzecia 
Swiata zostala pogrzebana”. Podobne 
zniwo zbierata cholera, ktéra, niestety, 
do dzis neka ludzi. Z powodu zjad- 
liwego przecinkowca wywolujacego 
cholere w _ Indiach, w_  dorzeczu 
Gangesu, ginie wiele oséb. 


Bez nich nie byloby zycia na ziemi. 
Przybieraja przerézne ksztalty. Sa kuliste, pate- 
czkowate, spiralne, nitkowate, rozgalezione. 
Niewidzialny Swiat bakterii odgrywa niezmier- 
nie istotna role w przyrodzie. Drobnoustroje 
moga by¢ wszedzie, nawet tam, gdzie nie istnieja 
jakiekolwiek formy zycia. Ich wielkosé mierzy 
















Zanim jednak imperium, mikro- 
béw zostato rozszyfrowane, wielu nau- 
kowcow — badaczy musiato przejs¢ 
ciernista droge, stajac sie niekiedy 
ofiarami wiasnych doswiadczen. Tak 
bylo z dwudziestokilkuletnim lekarzem 
Otto Obermeierem, ktory eksperymen- 
towal ze wspomnianym juz przecinkow- 
cem i sam zmart na cholere. Natomiast 
profesor J.P. Semmelweis —, 


wiedenski lekarz, zostal wySmiany 
przez swych szacownych kolegéw, 
kiedy oSwiadczyl, ze  goraczka 


pologowa, ktora_ kosztowata zycie 
dziesiatki tysiecy matek, to wynik an- 
tysanitarnych warunkéw panujacych 
na salach porodowych. Na szykany i 
obelgi narazili sie tez L. Pasteur — 
tworca m.in. szczepionki przeciw 


wsciekliznie oraz R. Koch — odkrywca 
m.in. laseczek weglika, pratkéw grudli- 
cy, przecinkowca cholery, jak réwniez 
autor szczepionek i twérca podstaw 
mikrobiologii i immunologii. Pasteur 
obalil ostatecznie teorig samorédztwa. 
Udowodnit tez, iz procesy fermen- 
tacyjne (mlekowe, mastowe, al- 
koholowe i octowe), uwazane przedtem 
za wylacznie chemiczne, wywotuja 
drobnoustroje. 


WALA CX¢ 





w biotechnologiach 


P ojeciem tym obejmuje sie pro- 
cesy fermentacyjne, jak réwniez manipu- 
lacje genetyczne, kt6re wykorzystywa- 
ne sa na skale przemystowa, a opieraja 
sie na whasciwosciach mikroorganiz- 
mow i kultur komoérkowych. Liczne 
kraje podjety intensywne prace nad 
wykorzystaniem biotechnologii, m.in. 
w takich przemystach jak: farma- 
ceutyezny,, spozywczy, chemiczny. 
Przoduja w tym zakresie: Francja, 
Anglia, ZSRR, a przede wszystkim 
USA i Japonia. Tak wiec to, co stworzyli 
w drodze kolosalnego wysitku, obalajac 
dogmatyczne teorie, dziewigtnastowie- 
czni naukowcy, stato sig podwalina 
nowej gatezi wiedzy. Do grona prekur- 
soréw .trzeba tez zaliczy¢ czeskiego 


.zakonnika Gregora Mendla, ktéry 122 


lata temu stworzyt podstawy genetyki. 
Dzieki amerykanskim doswiadczeniom 
na Swiniach, polegajacym na wtaczeniu 
w nitke DNA (kwas dezoksyrybonuklei- 
nowy) genow o specjalnych cechach, 
maciory wydaly juz potomstwo przeszto 
dwa razy wieksze od normalnego i to w 
przeciagu trzech miesigcy, a nie szesciu. 
Biolog ze stanu Ohio — Watts twierdzi, 
ze nie jest to ostatnie stowo inzynierii 
genetycznej i w przysztosci bedziemy 
mogli uzyskiwaé np. tylko chude migso 
wieprzowe czy tez mleko 0 Scisle okres- 
lonej zawartosci thuszezu. 
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Biotechnologia obejmuje te techni- 
ki, ktore wykorzystuja bakterie i kultu- 
ry komorkowe. Mieszcza sie wiec tu tak 
roznorodne dziedziny, jak wtasnie 
genetyka, enzymologia, a takze pos- 
polita fermentacja, znana od wiekow 
przy produkcji seréw czy wina, a ktora 
odmitologizowat Pasteur. Nasi dobrzy 
zmajomi to réwniez enzymy, hiperak- 
tywne proteiny dokonujace operacji 
chemicznych w komorce. Natomiast 
,glutony” wykorzystywane sa do pro- 
dukcji Ssrodkéw czystosci juz od lat 
szesédziesiatych. Jest to bezposrednia 
konsekwencja odkry¢ brytyjskich nau- 
kowcow Watsona i Cricka, ktorzy w 
1953 r. wyjasnili strukture wspomnia- 
nego juz DNA. 

Znajac przestanie programowe ko- 
morek zawarte w sercu kazdej z nich, 
trzeba tylko zmieni¢ ten program i 
komorka bedzie pracowata na nasz 
uzytek. To wtaSnie jest ewenementem 
biologii molekularnej, kt6ra wspomaga 
supertechnika w postaci mikroskopow 
elektronowych i komputeréw. 


Zniewolone mikroby 


Diicxi réznym — kierunkom 
biotechnologii mamy dzis nowe techni- 
ki, jak inowe produkty. Mozemy spozy- 
waé pomidory bardziej ,,suche” od 
naturalnych, piwo bez kalorii, uzywac¢ 
licznych detergentéw. To, co do tej pory 
produkowaly ludzkie hormony — in- 
terferon (uwazany za cudowny lek w 
chorobach nowotworowych) oraz insu- 
line — wytwarza sie w fabrykach, w 
ktérych bakterie, jak niewolnicy, 
pracuja przez cata dobe, spetniajac 
zapotrzebowanie czlowieka. W 1986 r. 
amerykanskie towarzystwo  ,,Amer” 
,zatrudnito” bakterie o nazwie 
Echerichia coli do produkcji sztucznego 
barwnika indygo, uzywanego przy far- 
bowaniu dzinsow. Wynalazek ten moze 
zrewolucjonizowaé caty przemyst barw- 
nikow. Okazato sie takze, iz przy 
pomocy bakterii mozna_ uzyskiwac... 
miedz, ktorej inaczej nie optacatoby sie 
eksploatowaé z racji ubogich rud. Mik- 
roby tez potrafia wyciaga¢ i przerabia¢ 
rope, produkowac¢ metan i przynosi¢ 
wiele innych korzysci, 0 ktore jeszcze 
do niedawna weale ich nie posadzano. 
Byé moze juz niedtugo bedziemy mogli 
uzyskiwa¢ morfine bezposrednio z 
maku, weale go nie uprawiajac. 

W Stanach Zjednoczonych pracuje 
sie intensywnie nad wykorzystaniem 
bakterii do wytwarzania takich odmian 
pszenicy i kukurydzy, ktore bytyby od- 





porne na... insekty. Po prostu zboze 
wydzielatoby naturalne substancje 
odstraszajace szkodniki. Czyzby zatem 
armia niewidzialnych miata uchroni¢ 
wspotezesna cywilizacje od ekologicznej 
zagtady? 


Bakterie na etatach? 


W ierric koncerny i przedsie- 
biorstwa w mig zorientowaly sie w moz- 
liwoSciach i perspektywach, jakie niesie 
za soba biotechnologia. W 1984 r. Kon- 
gres USA przeznaczyt na badania w tej 
dziedzinie 511 min dolarow, a w 1987 
roku — juz miliard! Powazne sumy 
wyasygnowat prywatny kapitat, m.in. 
koncern chemiczny ,,Monsanto” — 190 
min dolarow. Japonia na ,,bakteriolo- 
giczna produkcje” przeznaczyta dwuk- 
rotnie wieksze sumy  anizeli na 
wszystkie inne galezie przemystu. W 
tym wyscigu o postep bierze udziat 157 
przedsiebiorstw. Aktualnie —_zaan- 
gazowanie Swiatowego kapitatu. w 
dziedzinie biotechnologii przedstawia 
sie nastepujaco: 50 proc. przypada na 
USA, 25 proc. na Japonie i 25 proc. na 
wszystkie pozostale kraje Zachodu. 
Europa, jak twierdza specjalisci, ma w 
stosunku do Ameryki co najmniej —_10- 
letnie opdznienie w dziedzinie postepu 
badan. 











Wiele_ przedsiebiorstw ‘zmienito 
profil produkeji. W kraju kwitnacej 
wisni kilkaset firm przemystu spozyw- 
czego zajelo sie farmacja, a te, kt6re 
produkowaly czekolade, wytwarzaja 
antybiotyki. Jedno z_ francuskich 
przedsiebiorstw, dostarczajace na 
rynek cement, orzekto,ze w tej dziedzi- 
nie nie ma perspektyw i taczac si¢ z bel- 
gijska firma hutnicza (kt6ra rowniez 
ulegta reorientacji) — funkcjonuje jako 
koncern Lafarge-Coppe, zajmujacy sie 
biotechnologiami. Opanowali juz 12 
proc. Swiatowego rynku glutaminowe- 
go, kontrolujac 30 proc. rynku lizyny 
(dodatek do pasz). O zyskach nie 
wspominaja. 

Zjednali sie réwniez naukowcy. 
Francuscy spece od inzynierii genetycz- 
nej powotali w roku 1980 przedsiebiors- 
two ,,fransgene”’, ktore dzis zajmuje 
piate miejsce na Swiatowej liscie i zatrud- 
nia badaczy z 11 krajow. To wtasnie w 
Strassburgu (tam miesci sie centrala) 





fermentuja zarodki rewolucji 
technicznej naszych czasow. 
Przezylismy juz rézne_ epoki, 


ktorych wyznacznikiem stat sie postep. 
Kto wie, czy po erze atomow nie nas- 
tanie czas biotechnologii, a potencjat 
ekonomiczny — przedsiebiorstw _ nie 
bedzie mierzony np. miliardami zatrud- 
nionych bakterii, ktoérymi kieruje 
kilku naukowcow. 
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Nasz organizm roSnie 
mniej wiecej przez 20 lat iw tym 
okresie dostarczane mu pozy- 
wienie zuzywa w duzej czesci 
na wzrost tkanek. Przestajemy 
powoli rosnac¢ miedzy 20.a 24. 















rokiem, by osiagnawszy 
cwiercwiecze stwierdzic: 
wiecej juz nie rosne. W tym 
momencie powinnismy grun- 
townie przeanalizowaé sposob 
odzywiania sie po to, by nie staé 
sie ludzmi z nadwaga. 
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W trakcie skomplikowanych procesow przemiany 
materii nasze pozywienie zamienia sie w okoto 75 pro- 
centach w energie ciepIna, w okoto 25 procentach w 
mechaniczna, i w niewielu procentach — w elektryczna. 
W dziecinstwie i mtodosci duza czesé energii zuzywamy 
na wzrost i budowe tkanek oraz na rdzne formy ruchu. 
Czasami — bywa ze jeszcze przed trzydziestka — zaczy- 
namy prowadzic siedzacy tryb zycia, jedzac co najmniej 
tyle samo, co kilka lat wczeSniej, podczas gdy zaledwie 
potowa potykanych porcji zaspokoitaby potrzeby or- 
ganizmu. | tak, niekiedy zupetnie niepostrzezenie, 
wkrada sie jeden z najwiekszych wrogow naszego or- 
ganizmu — nadwaga. 

Przecietny mezczyzna, lezacy bez ruchu, zuzywa 
okoto 1 kalorii na 1 kilogram wagi ciata na 1 godzine, 
kobieta okoto 10% mniej. Jesli wiec nie uprawiamy 
sportu i nie pracujemy fizycznie, a wiekszosé dnia spe- 
dzamy siedzac przy biurku, w samochodzie czy w domo- 
wym fotelu, to przy wadze 75 kg bedziemy potrzebowali 

















w ciagu doby — liczac oczywiscie w uproszczeniu — 
zaledwie 1800 kalorii. Tymczasem kazdy zjedzony plas- 
terek szynki dostarcza ich prawie 400. Wystarczy wiec 
kilka tygodni nieuwagi, by przybyto kilka czy kilkanascie 
zbednych kilogramow. Normalnie ttuszcz stanowi okoto 
18% masy ciata, u otytych — nawet kilkadziesiat procent. 
A nikt na swiecie nie ma juz zadnej watpliwosci, ze ludzie 
z nadwaga wiecej choruja i zyja krocej. 

W jednym z amerykanskich instytutow prowadzono 
wieloletnie badania nad otytoscia, ktore udowodnity, ze 
na 10 otytych trzydziestolatkow 5 dozyje 60 laty, 3 — 70 
i, by¢ moze, 1 — 80 lat. Natomiast z 10 ludzi wazacych 
normalnie wiek 60 lat osiagnie az 8, 70 — 5, a trzech z 
nich zyc bedzie ponad 80 lat. 

Inne badania nad otytoscia zlecity amerykanskie 
zaktady ubezpieczen, chcac przekonaé sie, jakiego ro- 
dzaju klienci beda ptacili najdtuzej i najkrocej swoje 
sktadki. Badanych ludzi podzielono, w zaleznosci od pro- 
centu nadwagi, na trzy grupy. Grupa | (5-14% nadwagi) 
wykazywata Smiertelnos¢ o 22% wyzsza od ludzi 
wazacych normalnie, w grupie Il (15-24% nadwagi) Smier- 
telnos¢ wzrastata juz 0 44%, a w grupie Ill (nadwaga 
ponad 25%) otyli az o 74% czesciej umierali niz ludzie o 
normainej sylwetce. 

Aby bardziej zobrazowac te grozna statystyke, 
przyjrzyjmy sie nastepujacemu zestawieniu: 

Na kazde 100 zgonow przy prawidtowej wadze 
przypada:: 

104 zgony przy nadwadze 8 kg 

115 zgonow przy nadwadze 16 kg 
137 zgonow przy nadwadze 26 kg 
141 zgonow przy nadwadze 32 kg 
168 zgonow przy nadwadze 46 kg 

Nadwaga atakuje w pierwszym rzedzie serce i uktad 
krazenia. Tkanka ttuszczowa Zyje i tez jest odzywiana 
przez krew, a wiec nasze serce musi ,,obstuzy¢” dodat- 
kowo wiele naczyn krwionosnych. Czasami przyjmuje 
obrone poprzez zwolnienie krwiobiegu, co znow pro- 





wadzi do niedokrwienia, np. nog (zylaki), ptuc (krotk: 
oddech, stany zapalne), mozgu (zawroty i bole gtowy). 
Otytosé bez zadnych watpliwosci sprzyja rowniez roz- 
wojowi nadcisnienia oraz arteriosklerozy, znacznie 
ostabiajacej nasze zyly i tetnice. Wedtug niektorych 
statystyk tylko 15% nadwagi niesie ze soba 70% wiece, 
mozliwosci Smierci z powodu choroby serca, a 25% 
zbednych kilogramow to o ponad 70% zwiekszon 
ryzyko smierci, ale tym razem wskutek wylewu krwi. 

Nadwaga przychodzi czasem niepostrzezenie. Dla 
czego? Mezczyzne czy kobiete sredniego wzrostu z ttus 
tym karkiem i wielkim brzuchem od razu okreslamy mia 
nem grubasa, ale u siebie trudno jest czasem dokonac 
oceny wagi ,,na oko”, szczegolnie, jesli jest sie jeszcze 
w miare wysportowanym i dos¢ wysokim. Zwazmy sie 
porownajmy swoj ciezar z zamieszczona tabelka i.. 
wszystko bedzie juz jasne. 

Niejeden z nas po sprawdzeniu swojego miejsca w 
tabeli stwierdzi, ze nadwaga 5, 6 czy 7 kilogramow tc 
jeszcze daleko od otytosci. Wykonajmy jednak prosty 
eksperyment — wybierzmy sie na kilkunastominutowy 
spacer z 5-kilogramowym ciezarkiem i pdzniej ne 
podobna przechadzke bez niego. Uczucie lekkosci, rzes- 
koSci, jakiego doswiadczymy bez zadnego obciazenia. 
przekona nas do podjecia decycji 0 ,,zrzuceniu” tych 
kilku kilogramow, gdyz otytosc, nawet miernego stopnia, 
niepotrzebnie obciaza serce, stawy, kregostup, nogi, co 
w konsekwencji prowadzi¢c moze do wielu schorzen, nie 
mowiac juz o ztym samopoczuciu. 

W utrzymaniu prawidtowej wagi dopomoze nam 
przede wszystkim rezygnacja z odzywiania zbyt 
kalorycznego. Kobietom wystarczy Ssrednio okoto 2000 
cal dziennie, mazczyzni potrzebuja kazdego dnia 3000- 


‘3500 cal (ilos¢ potrzebnych kalorii moze oczywiscie 


ulegac pewnym wahaniom, w zaleznosci np. od ciezaru 
ciata, stanu fizjologicznego organizmu i rodzaju 
wykonywanej pracy). W praktyce oznacza to czesto 
przebudowe catej struktury odzywiania. 


OPTYMALNY i MAKSYMALNY CIEZAR CIALA 


Mezczyzni 
Ciezar cia'a w kq Ciezar ciata w kg 
Wzrost opty- miaksy- Wzrost 
“AY mainy malny locas mainy mainy 
155 


Kobiety 








58.2 45.6 496 
60.1 467 506 
62.0 47.7 51.7 





63.9 
65.8 
67.6 
69:5 
71.4 































Wiele osob zastanawia sie czasami, czy 
to oni panuja nad jedzeniem, czy jedzenie 
steruje nimi. Jedzenie regulowane jest zarowno 
przez mechanizmy fizjologiczne jak i przez pro- 
cesy behavioralne. Przez uczenie sie, jak te 
czynniki wspotgraja, mozna lepiej zrozumiec 
sity kierujace naszym zachowaniem. Nawet w 
obliczu nieoczekiwanych sytuacji stresowych 
mozna uczynic duzo, aby uniknac nadmiernego 
objadania sie czy picia alkoholu. 

Stres jest problemem, ktory dotyka prawie 
64 milionow Amerykanow. 


Przyczyny otytosci. Nie jest wielka 
tajemnica, dlaczego ttuszcz gromadzi sie 
w naszym ciele. Niezaleznie, czy ktos jest 
gruby czy chudy, ilos¢ komorek tuszczo- 
wych jest taka sama u wszystkich: 30 
miliardow, z tym, ze kobiety maja ich troche 
wiecej. llos¢ tych komorek nigdy nie rosnie, 
rosnie natomiast ich wielkosc¢. Pojedynceza 
komorka moze powiekszyc¢ sie tysiackrot- 
nie. 

Komorki ttuszczowe sa w 90% ptynne. 
W przeciwienstwie do powszechnej opinii, 
otytosc nie przychodzi wtedy, kiedy ktos zje 
od czasu do czasu dodatkowy kawaiek 
ciasta czy lody. To przychodzi wtedy, kiedy 
traci sie kontrole nad emocjami_ i 
zachowaniem, a stres wywotuje zachowa- 
nia irracjonalne. Jedzenie, picie, czy stres 
nie zdarzaja sie tak po prostu, podobnie 
jak dodatkowe kilogramy, bole gtowy czy 
wrzody. Stres i niekontrolowane jedzenie 
pod wptywem emocji powoduje nadwage 
u wielu osob, ktore w tym samym czasie 
cierpia na niedobor substancji odzywezych 
w organizmie: po prostu nie sa one wchta- 
niane z pozywienia. Potrzeba wiec pew- 
nych substancji uzupetniajacych i aminok- 
wasow aby wzmoc to wchianianie. 


Rota odpowiedniego odzywiania 
sie. Odzywianie wywiera ogromny wptyw 
na prace mozgu. Kiedy jestesmy niedosta- 
tecznie odzywieni, lub kiedy poziom cukru 
we krwi zmienia sie gwattownie, mdzg 
mniej efektywnie generuje swoja energie, 
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co powoduje takie symptomy jak zawroty 
gtowy, rozkojarzenie, depresja i uczucie 
niemoznosci. 

Gtdd jest zazwyczaj fizyczna potrzeba 
jedzenia podczas gdy apetyt jest psycho- 
logicznym pragnieniem pozywienia. Gtod 
mozna kojarzyé z serotonina. Niski poziom 
serotoniny w mdzgu jest taczony z uczu- 
ciem gtodu, podczas gdy jej wysoki poziom 
— z uczuciem sytosci. 

Do ustalenia poziomu serotoniny w 
mdzgu stosowane sa pochodne tryptofanu, 
co wplywa na nasz nastrdj i sen. Kiedy 
poziom serotoniny obniza sie pod wptywem 
stresu, moze nas opanowaé uczucie zme- 
czenia, niepokoju i depresji, co z kolei pro- 
wadzi do nadmiernego jedzenia. Poniewaz 
poziom serotoniny wiaze sie z odzywia- 
niem, bardzo wazne jest uzyskanie odpo- 
wiedniej ilosci tryptofanu, aminokwasow i 
witamin. 

WiekszoSé otytych ma nizszy niz nor- 
mainie poziom serotoniny, a ich dieta jest 
zazwyczaj bogata w tluszcze, a uboga w 
weglowodany ziozone. Jest udowodnione, 
ze jedzenie weglowodanow ztozonych 
utrzymuje serotonine na wysokim 
poziomie. Jesli wiec dieta jest uboga w 
ttuszcze, a bogata w weglowodany 
zlozone, poziom serotoniny zmienia sie, 
zmniejszajac fizyczne uczucie glodu. 

Spozywanie produkt6w bogatych w 
weglowodany wzmaga produkcje seroto- 
niny, co obniza zapotrzebowanie na weglo- 
wodany przy nastepnym positku. Rozpoz- 
nanie i zrozumienie zwiazku pomiedzy 
poborem weglowodanow, _ produkcja 
serotoniny a zmianami nastroju jest wazne 
dla zrozumienia zwyczajow w jedzeniu dla 
poszczegdinych osdb. Lekarstwem dla 
otylych nie jest zabranie pozywienia 
bogatego ow weglowodany, ale umiar. 
Kiedy jemy, uczucie sytosci pojawia sie po 
20-25 minutach. Lecz kiedy jemy zbyt 
duzo, insulina przenika do krwi znacznie 
wolniej niz u szczuptych osdb, co opdznia 
uczucie sytosci, a wiec spozywa sie 0 wiele 
wiecej kalorii, bo w dtuzszym czasie. Aby 
wzmoc dziatanie insuliny potrzebny jest 
pierwiastek Sladowy chrom, ktdry takze od- 
grywa znacza role w spalaniu cukrow i 
tluszczow. 

Innym sposobem utrzymania cdpo- 
wiedniego poziomu insuliny czy cukru we 
krwi jest spozywanie weglowodanow 
ztozonych, zamiast prostych. 


Emocje. Emocje takze wptywaja na 
wage i odzywianie. Czasami jedzenie jest 
wywotywane potrzeba ucieczki od niemi- 
fych sytuacji czy uczuc. Jedzenie zazwy- 
czaj wiaze sie z przyjemnoscia. Tak wiec, 
kiedy ktoS przezywa problemy wynikajace 
ze stresu, strachu, gniewu, samotnosci czy 
depresji, potrzeba jedzenia wywotana jest, 
aby zatagodzi¢ nerwy. 

Cwiczenia fizyczne sa najlepszym 
sposobem pozbycia sie stresu, ale tylko 
niewiele osdb moze sobie pozwolié na nie 
w pozadanym czasie. Tyrozyna nie tylko 
pomaga kontrolowaé stany depresyjne, ale 


takze obniza apetyt. Badacze sugeruja 
spozywanie jej w iloSci 500-1000 mg godzi- 
ne przed positkiem. : 

Kwas gammaaminobutyrynowy 
(GABA) jest jednym z najwazniejszych 
aminokwasow pozytywnie dziatajacych na 
mdzg i mogacych pomoc zestresowanym 
osobom. GABA, tryptafan, tyrozyna i 
witamina B6 uzupetniaja sie w_ kon- 
trolowaniu stresu, niepokoju i depresji. 
Pyridoksyna (B6) jest najwazniejsza wita- 
mina dla metabolizmu aminokwasow. 

Koenzym Q-10 (CoQ-10) takze poma- 
ga w kontrolowaniu wagi | w walce ze 
stresem. Produkcja energii z zywnosci w 
organizmie ludzkim jest jak ogien: w jakis 
sposob ludzie otyli nie posiadaja wystar- 
czajacej iloSci energii, aby utrzymac ten 
ogien, ktory spala kalorie. Robi to CoQ-10. 
Jezeli stres powoduje wzmozone zapotrze- 
bowanie na alkohol, nalezy rozwazy¢ 
potaczenie DLPAi glutaminy. Zwiazek ten 
okazat sie by¢ skuteczny w obnizaniu 
zapotrzebowania mozgu na alkohol. 

Badania wykazaty. ze glutamina wy- 
wiera_ specyficzny wptyw na_procesy 
chemiczne zachodzace w mdzgu. Inne 
badania wykazaty, ze DLPA, DL- 
fenyloalanina takze powstrzymuje mozg 
przed pragnieniem alkoholu. 

Ostatnie badania dotyczyty stosowa- 
nia gumy guar, ktdra jest naturalnym wtok- 
nem tworzacym zel, pochodzacym z rosliny 
guar rosnacej w Indiach. Stosowana jako 
dodatek do pozywienia, guma guar 
pomaga w naturalnym regulowaniu apetytu 
i utatwia przejscie na diete niskokalorycz- 
na. Jest bez smaku | bez zapachu i powinna 
byé przyjmowana 30-45 minut przed je- 
dzeniem. 

Guma guar wydtuza czas przeptywu 
pozywienia do zotadka. Dodatkowo, moze 
ona obnizac poziom cholesterolu i 
pomaga¢ diabetykom w _— utrzymaniu 
poziomu cukru we krwi. 


Dodatkowa pomoc. Wiele innych 
sktadnik6ow odzywczych i mineratow 
okazato sie pomocnymi w_ skutecznym 
panowaniu nad stresem i pozbywaniu sie 
nadmiaru wagi. Magnez jest wazny dla roz- 
luznienia mieSni, przekazOw nerwowo-mie- 
Sniowych, syntezy protein i produkcji ener- 
gii. Karnityna-L odgrywa wazna role w 
przemianie nagromadzonego ttuszczu w 
energie, wspomaganiu pracy serca i ob- 
nizaniu poziomu cholesterolu i trdjglicery- 
du. Niacynamid z witamina B6 pomaga w 
przezwyciezaniu depresji i bdlu  ar- 
tretycznego. Ginseng syberyjski, zioto, byto 
uzywane przez setki lat w Chinach w przy- 
wracaniu rownowagi w organizmie. Gin- 
seng ma_ szczegdina wartos¢ we 
wzmaganiu energii i pozbywaniu sie ogol- 
nego zmeczenia. 

Zbyt czesto ludzie siegaja po jedzenie 
i alkohol, by uciszy¢é zszarpane nerwy. Klu- 
czem do tego problemu jest zrozumienie 
chemii mdézgu. Wiedza ta moze pozwoli¢ 
ludziom na przezycie szczesliwego i 
zdrowego zycia. 











Nie pytaj grabarza o adres lekarza. 
Feliks Chwalibog 


Otyli zyja kr6cej, ale jedza dtuzej. 
Stanistaw Jerzy Lec 


Wojsko 
zotadka. 


maszeruje przy pomocy 


(powiedzonko niemieckie) 


Dla chorego i midd jest gorzki. 
Seneka 


Zycie cztowieka zalezy od krwi. 
Mojzesz 


Cztowiek najgtosniej wydziera sie w 
pieluszkach. Potem stopniowo 
spuszcza z tonu. 

Horacy Sefrin 


Za to, co kosztuje jeden natog, mozna 
wychowace dwoje dzieci. 
Benjamin Franklin 


Picie troche za wiele, jest piciem o wiele 
za wiele. 
(przystowie niemieckie) 


Uczucie zdrowia zostaje nabyte tylko 
dzieki chorobie. 
Georg Christoph Lichtenberg 


Choé przychoruje, lecz nie daruje. 
(przystowie staropolskie) 


Najgorszy katar nie bytby tak przykry, 
gdyby nie rady przyjaciot. 
Frank McKinney Hubbard 


Dobra stabos¢ jest lepsza niz zta sita. 
Charles Aznavour 


Usmierzanie bolu jest rzecza boska. 
Hipokrates 
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MULTIMINERALY 
(mikroelementy) — uzywaj 
codziennie jako dodatek do 
diety. Do nabycia w skliepach 
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stemy 
dzywiania 


W..6. dietetykéw_,,reformatoréw” lat 
trzydziestych naszego stulecia najbardziej niekon- 
wencjonalnym byt Bircher-Benner, twérca metody 
leczenia dieta jarska: sur6wkowo-mleczna. Stwo- 
rzyt on interesujaca teorig odzywiania, opierajac 
ja na fakcie fotosyntezy. Zwrécit on bowiem uwage 
na fakt, ze zielone czeSci roslin sa”zrédtem pro- 
cesOw energetycznych, a energia ta zostaje czescio- 
wo przez rosliny zuzyta, a czesciowo zmagazyno- 
wana w ztozonych zwiazkach chemicznych, jak | 
biatka, thuszeze i weglowodany odktadane w lis- 
ciach, korzeniach, bulwach, nasionach i owocach. 
Organizmy ludzkie i i zwierzece nie maja zdolnosci 
wiazania energii stonecznej i czerpa¢ ja musza pos- 





Be Bircher-Benner, wychodzac z 


powyzszego zatozenia, uwazat, ze — 
chcac zachowaé zdrowie — powinno sie 
skorzystaé¢ z jak najwiekszej ilosci energii 
stonecznej ukrytej w roslinach. Uwazat 
on, ze powinno sie 50% codziennego po- 
zy wienia przyjmowaé w postaci surowych 
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rednio — z roSlin. 


roslin, gdyz przez zabiegi kulinarne, 
polegajace na oddziatywaniu wysokiej 
temperatury na te produkty, traca one swe 
wiasciwosci odzyweze. 

W swym sanatorium w Zurichu 
wysitki lecznicze kierowat na przyczyne 
choroby, a sama chorobg traktowat jako 
rzecz drugorzedna. Jak pisze w swej 
ksiazce ,,Ernaehrungskrankheiten” z 1931 
roku, na podstawie list6w tysiecy ludzi 
wyleczonych oraz na podstawie wtasnych 
doswiadezen sanatoryjnych z chorymi, 
udowodnit, ze przyczyna bardzo wielu 
rozpowszechnionych choréb sa bledy w 
odzywianiu. Doszedt do wniosku, ze zbyt 
wysokie spozycie pokarméw_ kwasot- 
worezych, jak biatka i produkty maczne, 
z jednoczesnym niedoborem witamin, soli 
mineralnych i pokarméw  zasadot- 
worcezych (jarzyny, owoce), jest przy- 
ezyna roznych dolegliwosci. Ustr6j zat- 
racit bowiem swa biologiczna rownowa- 
ge kwasowo-zasadowa przez _nieod- 
powiedni stosunek jednych pokarmow do 


drugich. Prawidtowy stosunek pokarméw 
zasadotwo6rezych do kwasotworezych 
powinien byé 2:1. 

U doktora Birchera-Bennera leczenie 
dieta rozpoczynano — bez wzgledu na 
charakter dolegliwosci — zawsze od kilku 
dni postnych, podajac choremu wytacznie 
mate ilosci surowych sok6w owocowych 
i warzywnych i zwigkszajac stopniowo te 
ilosci w ciagu kilku tygodni, dotaczajac 
potem rowniez suréwki oraz mleczko mig- 
datowe, ktére posiada_ wtasciwosci 
podobne do mleka zwierzecego i jego 
przetwordéw. Po tym okresie pacjent prze- 
chodzit na normalna diete jarska z duza 
iloscia_ suré6wek, owocéw, razowego 
chleba, potraw jarskich gotowanych, 
mleka zwierzecego i jego przetworow. 
Duza wage przyktadat takze do stanu psy- 
chicznego chorego, uspokajajac go przy 
pomocy metod psychoanalizy. 

Z biegiem czasu jego efekty leczni- 
eze nabraty rozgtosu $wiatowego i stat sig 
on nie tylko uzdrowicielem tysigcy ludzi, 
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ale r6wniez ,,rewolucjonista” w dziedzinie 
medycyny szkolnej. Choé posiadat dyp- 
lom lekarski, stat sig ciagtym obiektem 
atakow ze strony ,,koleg6w po fachu? 
ktorzy — zazdroszczac mu stawy i efek- 
tow terapeutycznych — uznali go za szar- 
latana, kierujacego sig nienaukowymi 
metodami. Atakowano przede wszystkim 
jego twierdzenie o teorii kalorycznoéci. 
Uwazat on bowiem, iz nie mozna w jed- 
nostkach ciepta’ wyrazié —_wartosci 
energetycznej pokarmu, gdyz doswiad- 
czalne spalanie pokarméw w kalorymetrze 
zachodzi gwattownie i w wysokiej tempe- 
raturze. W organizmie zywym natomiast 
warunki spalania sa odmienne, przemiany 
skomplikowane, przy czym Zrédtem ich 


-Jest nie tyle ciepto, ile energia Swietlna. 


Zrédtem zycia — wedtug Birchera- 
Bennera — jest wtasnie storice, energia, 
kt6ra — ukryta w roslinach — przechodzi 
wraz Z ich spozywaniem do naszego or- 
ganizmu, utrwalajac w nim_,,stonce”. 
Udowodnit on takze bezuzytecznoéé teorii 
kalorycznej: np. ryz polerowany, maka 


czy cukier rafinowany sa przeciez tez. 


pokarmem wysoce kalorycznym, lecz 
pozbawione wtasnych witamin sa wrecz 
szkodliwe. 

Dieta ,,radiacyjna” doktora Birchera- 
Bennera potwierdzona zostata obecnie 
przez nauke. Na mocy migdzynarodowe- 
go porozumienia wprowadzono na miejs- 
ce miary energii kalorii, jednostki Joule, 
kt6re sa ekwiwalentem mi¢dzy energia 
mechaniczna i cieptem. 


Na podobnych do uznawanych przez 
dr Birchera-Bennera zasadach oparty jest 
system odzywiania szwedzkiego dietetyka 
Are Waerlanda, zmartego w 1955 r. 
Znalazt on w Szwecji pdt miliona 
goracych zwolennikéw. Nauka Are Waer- 
landa opiera sig na zatozeniu, ze wtas- 
ciwym pokarmem cztowieka jest pokarm 
roslinny. Wszystkie choroby sa wedtug 
niego objawami brakéw lub zatrué, 
powstatych wskutek nieprawidtowego 
odzywiania. Jego zdaniem organizm nie 
znosi_ nagromadzenia drobnoustrojéw 
gnilnych, ktore rozwijaja sie w_ ol- 
brzymich ilosciach wskutek spozywania 
pokarmow _ pochodzenia zwierzecego. 
Natomiast domaga sie bakterii fermen- 
tacyjnych, kt6re maja sprzyjajace warunki 
rozwoju podczas rozktadu produkt6w 
zywnosciowych pochodzenia roslinnego. 

Gtownymi sktadnikami diety Are 
Waerlanda sa Swieze jarzyny, owoce, 
zielone liscie, kasza przyrzadzana z 
czterech rodzajow ziarna zbozowego oraz 
mleko w kazdej postaci. Potrzebna ilosgé 
plynu zapewnia organizmowi woda 
mineralna, napary ziotowe i wywar z ja- 
rzyn. Pozywienie —- wedtug Waerlanda 





— powinno pochodzié z naturalnej gleby, 


to znaczy, ze nie powinno sig uzywaé 
sztucznych nawoz6w ani trujacych Srod- 
kow chemicznych do zwalczania szkod- 
nikéw. 

Kto decyduje sig na diete Waerlanda, 
musi zrezygnowa¢é z migsa pod kazda 
postacia, z ryb, jaj, kawy, herbaty, kakao, 
alkoholu i tytoniu. Odrzuca on takze 
cukier rafinowany, gdyz przez proces 
uszlachetniania otrzymuje zbyt wiele sub- 
stancji chemicznych, a ponadto poz- 
bawiony jest witamin i soli mineralnych. 
Sol stosuje sig bardzo oszczednie, 
natomiast przyprawia potrawy obficie 
czosnkiem i cebula. 

System Waerlanda oparty jest na 8 
regutach: 

1. Dzien rozpoczaé nalezy ,,eliksirem 
zdrowia” w postaci pét litra wywaru z ja- 
rzyn (wypija sig tylko wode, w ktérej 
gotowano ziemniaki, marchew, seler, 
pietruszke — bez soli). 

2. Rano nalezy braé zimny lub zmienny, 
to znaczy ciepto-zimny prysznic wg 
metody Kneippa. Potem szczotkowanie 
ciala ,.na sucho” przy pomocy szczotki 
wtosianej. Nastepnie troche gimnastyki 
porannej, szybki spacer lub krétki bieg po 
Swiezym powietrzu. 

3. Sniadanie lekkostrawne w postaci 














sate EN . 
zsiadtego mleka z dodatkiem laktozy 
(cukier mlekowy), siekanej cebuli, 2 tyzek 
mielonego siemienia Inianego, 32 tyzek 
otrab pszennych i | tyzeczki sproszkowa- 
nej pokrzywy. Potem soczyste owoce: 
jabtka, gruszki, jagody itp. 

4. Wystrzega¢é sig nalezy surowych 
owocow w potaczeniu z chlebem, pot- 
rawami zbozowymi, ziemniakami, jarzy- 
nami i warzywami lisciastymi, gdyz 
potaczenia takie powoduja wzdecia i nad- 
mierna fermentacje w jelitach. 

5. Nie popija¢ w czasie positkow, gdyz 
rozciencza sig w ten sposdb soki trawienne 
zotadka, co utrudnia jego prace. 

6. Zwaza¢ nalezy na dobry nastréj przy 
jedzeniu, wytaczajac w czasie positkéw 
wszelkie nieprzyjemne myéli. Nalezy 
skupi¢ uwage na dobrym zuciu. 

7. Positek obiadowy (mozna go wymie- 
hiaé z kolacja) powinien sktadaé sig z 
»Pozytku” z dodatkiem musu jabtkowego 
lub innym kompotem czy suszem owoco- 
wym i mlekiem. Wszelkie inne dodatki sa 
niewskazane. 

8. Reguta powinno byé uzupetnianie pro- 
dukt6w zywnosciowych przez ich wymie- 
nialnosé. Jesli np. w sktad obiadu weszty 
produkty zbozowe, to kolacja powinna sie 
sktada¢ z jarzyn, suréwek, ziemniak6w i 
mleka — lub odwrotnie. 
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powrot 


U wszystkich narod6éw cy- 
wilizowanych, mimo zmian w 
ocenie poszczegéinych gatunkéw 
zb6z w ciagu wiekéw, ziarno 
pszeniczne stanowilo od tysiac- 
leci podstawe wyzywienia. Réw- 
niez sposob przyrzadzania zb6z 
ulegt réznym zmianom. Kiedys 
podstawa wyzywienia bylty goto- 
wane kasze i placki wypiekane ze 
Srutowych zb6z, dzis — chleb. 
Placki zbozowe znane nam dzis 


@ Chcesz wiedzieé co jest modne? Masz klopoty z cera? 

© Cheesz rozwigzaé problem damsko-meski? 

@ Nie wiesz jak postepowaé z mezem 1 dziecmi? 

© Chcesz w zdrowiu dozyé péznych lat starosci? 

Odpowiedzi na te pytania i wiele innych dotyczacych naszego zycia znajdziesz 
w JEDYNYM POLONIJNYM MAGAZYNIE DLA PAN 


& | 








do tradycji = : 


jedynie w_  postaci pieczywa 
»chrupkiego”, sporzadzane z 
pelmoziarnistej maki. 


D. najwazniejszych zb6z naleza 
pszenica, zyto, jeczmien, owies, proso i 
kukurydza. Stuza one cztowiekowi od 
niepami¢gtnych czas6w. Przyrzadza si¢ z 
nich maki, kasze, wypieka chleb. 

W ostatnim czasie przypomniano 
sobie ponownie 0 wartosci kietk6w zbozo- 
wych, gdyz stwierdzono, ze narody 
spozywajace w duzej ilosci chleb, a w 
szczeg6lnosci ten sporzadzony z biatego 
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przemiatu, cierpia w wiekszym stopniu na 
paradontoze i préchnice zeb6w niz te, w 
ktorych jadtospisie przewazaja_ kasze 
gotowane. Kleiki z kasz przyrzadzane sa 
z dodatkiem mleka, co wyr6wnuje znako- 
micie niedobor w zbozach witaminy A, C 
i wapnia. 

Jednakze wieksze walory odzywcze 
posiada mieszanka zbozowa, gdyz uzupet- 
niaja sig w niej poszczegdlne sktadniki. 
Powinno si¢ zatem powréci¢ do stare} 
tradycji, w ktorej cata rodzina spozywata 
rano talerz odzywcezej kaszy, a nie — jak 
to sig obecnie w wiekszosci domoéw prak- 
tykuje — biate buteczki z dzemem i kawa. 


























J eszcze do niedawna pewne francuskie maizens- 
two, ktore woli zachowacé anonimowosé, przezywato 
podwojna tragedie. Wkrotce po Smierci ich siedmiomie- 
siecznego dziecka, u ktorego stwierdzono brak odpor- 
nosci immunologicznej, dowiedzieli sie, ze drugie — 
jeszcze nie narodzone — cierpi na te sama przypadtosc, 
zwana syndromem braku limfocytow. Lekarze sugero- 
wali dwa wyjscia: sztuczne poronienie lub transplantacje 
biatych krwinek zaraz po urodzeniu. Rodzice wybrali jed- 
nak trzecie, jak sie potem okazato — historyczne wyjscie. 
Zgodzili sie na wszczepienie odpornych komorek 
ludzkich jeszcze do organizmu ptodu. Efekt przeprowa- 
dzony na trzydziestotygodniowym ptodzie zabiegu prze- 
szedt wszelkie oczekiwania. Dawid, ktory niedtugo be- 
dzie miat rok od momentu urodzenia musi przebywac w 
specjalnej plastikowej komorze, w srodowisku poz- 
bawionym jakichkolwiek zarazkow. Wszystko jednak 
wskazuje na to, ze stan jego zdrowia sie poprawia. Byc 
moze jesienia bedzie juz mogt opuscic swoje steryine 
wiezienie. 


LECZONY 
eprzed urodzeniem 


takich komorek. 





Ta bezprecedensowa operacja 
jest dzietem dwoch znanych francu- 
skich lekarzy: dr Jeana-Louisa 
Touraine’a i doktora Daniela Raud- 
ranta. Postanowili oni nie czekac, 
az dziecko sie urodzi, sadzac, ze 





zabieg przeprowadzony na ptodzie 
stwarza wieksze szanse powodze- 
nia. Operacja polegata na 
wszczepieniu do pepowiny 7 cm° 
ptynu zawierajacego 16 min uodpor- 
nionych komorek z watroby i grasi- 
cy, pochodzacych z organizmow 
dwoéch nienarodzonych ptodow, 
ktorych przyczyna smierci byto 
poronienie. Kiedy Dawid przy- 
szedi na Swiat, otrzymat jeszcze 


jedna dawke 
Badanie krwi' wykazato, ze 
przeszczepione ciata mnoza sie w 
watrobie, Sledzionie i  szpiku 
kostnym. Oznacza to, ze jego sys- 
tem immunologiczny moze wrocic 
do normy. 

Lekarze sa jeszcze ostrozni w 
okazywaniu radoSci, ale jest pewne, 
ze maty pacjent ma wiecej szans niz 
miat jego imiennik ze Stanow Zjed- 


noczonych, ktory zmart po 12 latach 
spedzonych w plastikowej kapsule. 
Wykorzystywanie w medycynie or- 
ganow pochodzacych od nienaro- 
dzonych, zmartych wkutek poronie- 
nia ptodow wywotuje wiele kontro- 
wersji — zarowno z prawnego, jak i 
Zz moralnego punktu widzenia. Jed- 
nak rodzice Dawida wiedza jedno: 
bez transplantacji ich chtopiec 
bytby skazany na Smierc. 
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Witaminy Sa zwiazkami bardzo 
zroznicowanymi pod wzgledem budo- 
wy chemicznej, jak rowniez petnionych 
funkcji. Ich cecha wspdlna jest to, ze 
nie moga byé wytwarzane przez or- 
ganizm, lecz musza byé dostarczone, 
najczescie} w gotowanej postaci, z 
pozywieniem. Stad tez niewtasciwe 
zywienie moze doprowadzié do ich 
niedoboru. Natomiast nieznaczny brak 
ktorejkolwiek z nich, trwajacy przez 
dtuzszy czas, moze naruszyé istotne 
procesy biochemiczne zachodzace w 
ustroju. 

Witaminy dzielimy na dwie grupy: 
rozpuszczaine_ w ttuszczach (A, D, E, 
K) oraz rozpuszczalne w wodzie (C, 
kompleks witamin z grupy B, kwas 
foliowy i inne). 








Co nalezy wiedziec 


Oo witaminach? 


Witaminy odgrywaja niezwykle wazna role w us- 
troju cztowieka, bowiem reguluja szereg procesow fiz- 


jologicznych, 


znacznie zwiekszajac odpornos¢ or- 


ganizmu na wiele chorob. Warto wiec poznaé ich oddzia- 
tywanie na organizm, zwtaszcza mtody, rozwijajacy sie. 


Witamina A (retinol) potrzebna 
jest do prawidtowego funkcjonowania 
komorek nablonkowych skory, prze- 
wodu pokarmowego i oddechowego, 
jest istotnym sktadnikiem barwnika 
wzrokowego. Przy obnizonej zawar- 
tosci retinolu wymienione komorki sa 
mnie} odporne na wszelkie infekcje. 
Tak zwana_ ,kurza Slepota” czyli 
znaczne ograniczenie widzenia w pot- 
mroku, jest rowniez wynikiem  jej 
niedoboru. Witamina A potrzebna jest 
do wzrostu kosci, a wiec szczegdlnie 
dla niemowlat i dzieci. 


Zrodtem witaminy A sa przede 
wszystkim produkty zwierzece: masio, 
zOttko jaj, oleje rybne, watroba, mleko 
petne. Witamine A tworzyé moze or- 
ganizm na drodze przemiany karote- 
now wystepujacych w duzych ilosciach 
jako barwniki, np. marchwi, pomido- 
row, papryki i niektorych warzyw lis- 
ciastych (szpinak, satata). 

Druga podstawowa witamina w 
rozwoju mtodego organizmu jest wita- 
mina D, zwana_ przeciwkrzywiczna. 
Zapobiega nie tylko krzywicy, ale regu- 
luje w ustroju przyswajanie wapnia i 
fosforu. W razie jej braku wapn i fosfér 
sa stabo wchtaniane, co powoduje 
zahamowanie rozwoju kosci i zebow. 
Charakterystycznymi objawami krzy- 
wicy Sa zgrubienia w stawach konczyn, 
patakowate nogi, zgrubienia na zeb- 
rach oraz wadliwy rozwoj zebow. 


Witamina D rzadko wystepuje w 
naturalnych produktach, jednym z naj- 
wazniejszych jej zrodet jest tran. Spora 
je) ilos¢ dodaje sie do takich produktow 
spozywezych jak mleko w_ proszku, 
mieszanki mleczno-weglowodanowe z 
przeznaczeniem dla niemowlat i 
matych dzieci, a takze do margaryny. 

Witamina D moze tworzyé sie w 
Organizmie pod wptywem dziatania 
promieni ultrafioletowych, dlatego tak 


. (pieczywo, 


wazne sa dla matych dzieci kapiele 
stoneczne. 





Witaminy rozpuszczalne w wo- | 


dzie sa_ nietrwate, szczegdinie 
witamina C, gdyz tatwo ulegaja 
zniszczeniu pod wptywem_ wysokiej 
temperatury czy tlenu. W_ okresie 
zimowym i wiosennym — czesto 
dochodzi do niedoboru tej witaminy, co 
prowadzi do ostabienia i zmniejszenia 
odpornosci organizmu na infekcje. Nie 
trzeba przypominaé, ze najlepszym jej 
zrodiem sa Swieze owoce i warzywa. 

Witaminy z grupy B petnia wiele 
roznych funkoji w organizmie. | tak na 
przyktad witamina B1 (tiamina) jest 
potrzebna do normalnego przebiegu 
przemiany _weglowodanowej _ oraz 
wplywa na prawidtowe funkcjonowanie 
ukladu nerwowego. Objawami jej nie- 
doboru sa zmeczenie, ostabienie, brak 
apetytu, bole koncezyn. Witamina B1 
wystepuje dos¢ powszechnie zaréwno 
w produktach zwierzecych (mieso, 
podroby, ryby, jaja), jak i w roslinnych 
kasze —gruboziarniste, 
straczkowe suche). 

Rownie wazna dla rozwoju dzieci 
i mtodziezy i szeroko rozpowszechnio- 
na jest witamina B2. W wiekszych ilos- 
ciach wystepuje ona w mleku, jajach, 
serach, miesie. Niedobor jej w organiz- 
mie objawia sie zahamowaniem 
wzrostu, !zawieniem i pogorszeniem 
ostrosci wzroku, a takze pekaniem 
skory i kacikow ust (,zajady’). 

Do prawidtowego funkcjonowania 
komorek szpiku kostnego, uktadu ner- 
wowego i przewodu pokarmowego 
potrzebna jest witamina B12, ktorej 
zrodiem sa gtownie produkty pocho- 
dzenia zwierzecego (watroba, nerki, 
mieso, mleko, ser, jaja). Witamina ta, 
podobnie jak kwas foliowy, zapobiega 
powstawaniu anemii. W_ przypadku 
niedokrwistosci ztosliwej podawana jest 
jako lek. 
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Latem, w upalne dni, czesto chce nam sig pic. 
Pamietajmy wowczas, ze pragnienia nie nalezy lekcewa- 
zy¢. Nie zaspokojone moze prowadzi¢ do réznych 
komplikacji w naszym organizmie. 


Bacania mechanizmu —_ powstawania pragnienia wyka- 
zaty, ze pierwsze sygnaty o potrzebie dostarczenia organiz- 
mowi ptynéw powstaja w gtebi tkanek, gdy komorki utracity 
pewna ilosé wody. Uczeni wskazali na istnienie w osrod- 
kowym  uktfadzie nerwowym _— specjalnych obszar6w 
zwiazanych z regulacja pragnienia. Neurony osrodka prag- 
nienia znajduja sie w migdzymézgowiu. 

Woda jest sktadnikiem  strukturalnym wszystkich 
tkanek i cieczy organizmow zywych. W ustroju cztowieka 
stanowi Srednio okoto 60% wagi ciata i nawet niewielka je} 
utrata powoduje — obok uczucia pragnienia obnizenie 
zdolnosci do wysitku fizycznego. Ubytek okoto jednej piate} 
og6lnej ilosci wody z organizmu staje sig przyczyna Smierci. 
Dlatego kazda utrata wody z organizmu, a wydalamy okoto 
2 litrow ptynu w ciagu dnia, musi by¢é w krotkim czasie 
uzupeiniona. 

Picie jest o wiele wazniejsze niz jedzenie. Okazuje sie, 
ze przez wicle tygodni mozna zy¢ bez jedzenia, natomiast 
bez ptynow przez kilka dni. Dobowe zapotrzebowanie os6b 
dorostych wynosi okoto 2,5 litra, z czego okoto 1,2 | 





ee Z ‘wypijanych ap fst za§ Z pokarmow. 











Niestychanie precyzyjny jest sam mechanizm gos- 
podarki wodnej, regulujacy doptyw niezbednych ptynow do 
kazdej kom6rki i odprowadzajacy je przez nerki, ptuca i 
skére na zewnatrz. Prawidtowa wymiana plynodw moze 
nastapi¢ tylko wtedy, gdy bilans wodny jest w rownowadze, 
tzn. ilosé ptyné6w wydalanych rowna sig ilosci wprowa- 
dzanych. 

W okresie letnim, w czasie upaté6w, potrzebujemy 
plynow znacznie wiecej, gdyz wiecej organizm nasz wydala. 
Wraz z woda traci sig wOwczas takze spore ilosci sktadnik6w 
mineralnych, a przede wszystkim chloru, kt6ry w organiz- 
mie reguluje gospodarke wodna. Najlepszym dostawca 
chloru jest zwykta sol kuchenna, dlatego przy duzym 
wysitku fizyeznym potaczonym z poceniem sig zaleca si¢ 
picie napoj6w stonych. Gasza one pragnienie skuteczniej 
niz napoje stodkie, a jednoczesnie sa bardziej pozyteczne 
dla organizmu. 

Polecamy np. napoj przyrzadzony z serwatki lub 
zsiadtego mleka, do kt6érego mozna wsypaé drobno posieka- 
nego szczypiorku i lekko posoli¢. ROwniez soki z warzyw 
(marchwi, burak6w) mozna doprawia¢ do smaku sola. 

Z innych napojéw dobrze gaszacych pragnienie poleca- 
my miete ostodzona miodem 1 pita jako napoj chtodny oraz 
— przygotowany domowym sposobem — kwas chlebowy, 
ktory pijaty nasze babki. Potrzebne bedzie nam do przyrza- 
dzenia 1,5 kg razowego chleba, 80 dkg cukru, 2-3 dkg 
drozdzy i 10 litr6w wody. Chleb razowy nalezy pokraja¢ 
na cienkie kromki i zrumieni¢ w_ piekarniku na lekko 
brunatny kolor. Tak przygotowane suchary trzeba potamac¢ 
na drobne kawatki, wsypa¢ do emaliowanego, czystego 
wiadra i zala¢ wrzaca woda do petna. Przykryé 1 zostawi¢ 
do nastepnego dnia. Po 24 godzinach ptyn przecedzié przez 
ztozona kilkakrotnie gaze lub kawatek biatego ptotna, osto- 
dzié i dodac roztarte z tyzka cukru drozdze. Przykryé 
zostawié na 12 godzin, a nastepnie rozlaé ptyn do czystych 
butelek i szczelnie zamkna¢é. Do kazdej butelki mozna 
wsypac po 2-3 rodzynki. Gotowy kwas trzyma¢ przez 
pierwsza dobe w temperaturze pokojowej, a nastepnie 
wynies¢ do piwnicy. Najlepszy jest do picia po czterech 
dobach. Ma doskonaty smak 1 wspaniale gasi pragnienie. 

Radzimy natomiast zapamietac, ze osoby chorujace na 
nadciSnienie tetnicze powinny unika¢ ptynow z dodatkiem 
soli kuchennej oraz — ze przy duzym zmeczeniu nie nalezy 
pic napojow bardzo zimnych, a takze wlewaé ich w siebie 
jednym haustem. Takie picie nie ugasi pragnienia, a 
spowoduje jeszcze obfitsze pocenie sie. Jednoczesnie moze 
doprowadzic do silnego zaziebienia gardta. Pijmy wiec po- 
woli, matymi tykami, a napoje niech beda chtodne, a nie 
lodowate. 
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pragnienie 














eee narazeni jestesmy czesto na_ataki 
komarow lub os. Komary legna sie w wodach 
stojacych, przede wszystkim w zbiornikach w poblizu 
osiedli ludzkich. Atakowani jestesmy tylko przez 
samice, ktorym krew potrzebna jest w_ procesie 
po zaptodnieniu. 
wechem, komary potrafia wyczué nasza obecnosé z 
bardzo dalekiej odlegtosci, bo trzech i wiecej kilomet- 
row. Zwabia je zapach potu oraz wydychanego powie- 


dojrzewania jaj, 


trza. 


Kierujac sie 





Gdy ukasi 
Komar iub osa 


Gras ois, Swiad i obrzek po 
uktuciu spowodowany jest sktadnikami draz- 
niacymi, ktore znajduja sie w Slinie komara. 
W miejscu uktucia pojawia sie na skorze sino- 
czerwony, swedzacy babel, ktory najczesciej 
znika po utywie 24 godzin. Niektére osoby 
jednak reaguja na uktucie komara odezynami 
alergicznymi. Nasilenie objawow zalezy od 
gatunku komara i wrazliwosci jego ofiary. 

Osoby skionne do nadmiernych odczy- 
now uczuleniowych powinny miejsca podraz- 
nienia smarowa¢ mascia hormonalna prze- 
pisana przez lekarza. W innych przypadkach 
mozna zastosowa¢ czysty spirytus. Pomagaja 
takze oktady ze zmiazdzonych |iSci pietruszki 
i pomidora oraz nacieranie skory przez okoto 
1-2 minuty kawatkiem cebuli. 

Jak ustrzec sie przed ukaszeniami? 
Komary nie znosza zapachu octu, olejkow: 


eukaliptusowego, gozdzikowego i any- 
Zowego. Smarujmy zatem odstoniete miejsca 
tymi wasnie Srodkami. Mozna zastosowa¢ 
rowniez gotowe preparaty, ktore znajdziecie 
w sklepie. Dobrze jest takze zawiesi¢ na noc, 
w poblizu !6zka, gabke umoczona w occie. W 
oknach warto zawiesi¢ siateczke lub gaze. 

Osy i pszczoly atakuja glownie dzieci, 
ktore — opedzajac sie przed nimi — wyma- 
chuja rekoma. Zwykle uklucie konczy sie 
miejscowym zaczerwienieniem — skory, 
obrzekiem i swedzeniem. Przyczyna tych ob- 
jawow sa_ sktadniki jadow owadzich, 
dziatajacych rozszerzajaco na naczynia i 
wywotujacych bdl. Na ogdt wystarcza 
usuniecie zadta i zwilzenie miejsca ukasze- 
nia roztworem amoniaku lub nadman- 
ganianem potasu. Mozna rowniez zastoso- 
wac chtodny oklad z 3-procentowego 
roztworu sody oczyszczonej. 


Zdarzaja sie — na szczescie rzadko — 
reakcje alergiczne w przypadku nadwraz- 
liwosci organizmu na jad, zagrazajace 
niekiedy zyciu. Moga wystapi¢ wowczas 
uogolnione objawy skérne, jak wysypka aler- 
giczna umiejscowiona na powiekach, policz- 
kach, wargach i jezyku, objawy sercowe — 
przyspieszenie akcji serca, spadek cisnienia 
tetniczego i zaburzenia oddychania 
wywolane skurczem oskrzeli. W_ takich 
wypadkach potrzebna jest natychmiastowa 
interwencja lekarska. W oczekiwaniu na 
pomoc, osobe chora nalezy potozy¢ (w celu 
zwolnienia krazenia krwi, a tym samym zwol- 
nienia wchtaniania sie jadu), zatozy¢ powyzej 
miejsca uklucia opaske uciskowa i bardzo os- 
troznie — by nie wycisna¢ zawartosci 
woreczka jadowego — usuna¢ zadto. Mozna 
podac do picia ciepte napoje. 





























Czosnek 
pospolity 


Czosnek jest znany i uprawiany od 
tysiecy lat. W starozytnosci uwazano, ze 
podnosi ducha, zwieksza mestwo w 

.  boju. Stowianie twierdzili, ze chroni 
' przed ukaszeniami zmii. W Chinach 
czosnek z cukrem i olejem byt stosowa- 
ny do usuwania zmeczenia po bardzo 
ciezkiej pracy. W Egipcie podawano go 
budowniczym piramid. W Afryce rybacy, 
smarujac swe ciata czosnkiem, zabez- 
_ pieczali sie przed krokodylami. Od 
_ dawna tez uzywano czosnku w celach 
_ leczniczych. W XVI wieku uwazano, ze 
moze on ochronié przed zachorowaniem 
- na dzume i gruZlice, a takze przed zat- 






Allium sativum 








ruciami. 
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Czosnek zawiera olejek eteryczny, 
w sktad kt6rego wchodza organiczne 
zwiazki, takie jak alliina i skordynina A i 
B. Intensywny i charakterystyczny 
zapach towarzyszy rozpadowi enzymaty- 
cznemu alliiny do allicyny, nastepujace- 
mu po przekrojeniu lub rozgnieceniu 
czosnku. Ponadto zawiera on flawonoidy, 
flawony i witaminy z grupy B (najwiecej 
Bi), zwiazki Sluzowe, cukry, pektyny i 
sole mineralne, a wSrdd nich zwiazki 
selenu, wapnia, fosforu, zelaza i mag- 
nezu oraz niewielkie ilosci uranu. Liscie 
czosnku zawieraja prowitamine A, 
witaminy B1, PP iC. 


Czosnek dziata dezynfekujaco, ob- 
niza cisnienie tetnicze krwi, poprawia 
przemiane materii, wotywa na funkcje 
zotadka. 

Zwiazki czynne zawarte w czosnku 
maja silne dziatanie bakteriobdjcze i to w 
bardzo niewielkich stezeniach, niszcza 
takze grzyby i pierwotniaki. Czosnek 
spozywany doustnie niszczy drobnous- 


troje przewodu pokarmowegp, a jeszcze 
silniej uktadu oddechowego. Moze byé 
uzywany do leczenia przewleklych 
biegunek bakteryjnych, a takze zapalen 
garda, krtani, oskrzeli. 

Obniza cisnienie tetnicze krwi i 
zmniejsza napiecie miesni gtadkich na- 
czyn, dziata przeciwmiazdzycowo, zapo- 
biega bowiem odktadaniu sie w Scian- 
kach naczyn zlogéw cholesterolu. Pop- 
rawia przemiane tluszczow w organizmie. 

Na zotadek i watrobe czosnek dziata 
pobudzajaco, zwieksza ilos¢ wytwarza- 
nego soku zotadkowego i Zdtci, co pop- 
rawia trawienie. Znoszac skurcze miesni 
gtadkich przewodu pokarmowego i drég 
zdiciowych, utatwia przeptyw zdtci do 
dwunastnicy, znosi kolki i béle brzucha. 
Moze by¢ wykorzystywany w leczeniu 
przewlektych niezytéw zotadka z niedok- 
wasnoscia soku zoladkowego oraz w 
stanach uposledzonego wytwarzania 
zdici. 

Niszczy pasozyty przewodu pokar- 
mowego, a stosowany do lewatyw moze 
by¢é uzywany do walkiz owsikami u dzieci. 
Dezynfekuje takze drogi moczowe i 
niszczy bakterie odporne na antybiotyki. 

Zwiazki czynne czosnku znosza bole 
gtowy i ulatwiaja zasypianie. 





Stosowany zewnetrznie moze by¢ 
pomocny w leczeniu trudno gojacych sie 
ran, ropni, czyrakow. 

Dla ztagodzenia przykrego zapachu 
czosnku mozna poleca¢ jednoczesne 
spozywanie z nim tyzki mielonego 
kminku, czarnuszki lub natki pietruszki. 


S) Coxsye) FJ al (=) 


W przeziebieniach: — 1-2 
zabki czosnku rozetrzec na miazge i 
dodac do pot szklanki mleka. Pi¢ 2-3 razy 
dziennie. 


Nalewka: 100 g czosnku rozdrobnic 
i zalac 0,5 | spirytusu 70°. Odstawi¢ na 
tydzien. Potem pié 20-30 kropli 2-3 razy 
dziennie przy zaburzeniach zotadkowych 
i jelitowych, infekcjach oddechowych, 
miazdzycy i nadciSnieniu tetniczym 


Do lewatyw: 10 g czosnku zmiaz- 
dzy¢ i zalaé 0,5 | mleka. Gotowaé przez 
2-5 minut. Stosowa¢ w przypadku ow- 
sikow. 

U ludzi z nadcisnieniem, bdlami 
glowy, trudnosciami w zasypianiu 2-3 
Zabki czosnku spozywane wieczorem sa 
skutecznym lekiem. 










iG ty widzisz w tej blon- — 
dynce? Czy kiedykolwiek wi- © 
dziatas tak platynowe, potysku- — 
jace wiosy? Czy nogi zaczynaja 
sie tak wysoko? 
Tto tej sceny stanowi dziat zaba- 
wek wielkiego domu towarowego, w 
ktorym niepodzielnie panuje Barbie 
wraz ze wszystkimi swoimi atutami. Ta 
mierzaca 29 cm laleczka stanowi 80% sp- 
‘fzedawanych zabawek i jest koScia_niez- 
gody pomiedzy matymi dziewczynkami, ma- 
~ fZacymi o wszelkich mozliwych _ strojach i ak- 
cesoriach Barbie, jakie rynek daje im do dyspo- 
eee ZYCji, ich mamami, krecacymi nosem_ nie tyl- | 
Sa ko na zbyt wygérowane ceny. 
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KARIERA 
BARBIE 


Niisiccre mamy oponuja stanowczo, nie chca, aby ich corki 
zatracaty catkowicie indywidualnosé, zachwycajac sie weale nie tak 
znow piekna laleczka, taka sama jaka maja wszystkie kolezanki. 
Jessica Lange, ktora pamietamy w tapie olbrzymiego King-Konga, 
wyrzucita Barbie swej corki do kosza na Smieci. Wiele oséb nie 
moze znies¢ widoku gtowy Catherine Deneuve i piersi Raquel 
Welch na umiesnionym korpusie Jane Fondy. Barbie zbyt 
przypomina te stodkie stworzenia, ktore zdaja sie tak $wiezutkie, 
jakby przed chwilka wyszty z rézanej kapieli i nie sa w Stanie przy 
zadnej okazji nic innego wyméwié, niz: ,Jakie to sympatyczne’”, 
albo ,,To naprawde wspaniate”. Sa na $wiecie matki, ktore nie zycza 
sobie, aby ich corki przyjaznity sie z takimi stworzeniami. 

Barbie, trzeba przyznaé, jest uosobieniem kiczu. Swietnie by 
pasowata do wnetrza szklanej kuli, w ktorej przy poruszeniu 
przesypuje sie Snieg. Jest jakby wcieleniem i sama esencja 
amerykanskiego modelu kulturowego. Barbie jest najlepszym por- 
tretem wspotczesnej kobiety amerykanskiej, jakim dysponujemy — 
twierdzi socjolog Lakoff z uniwersytetu w Berkeley w Kalifornii. 
Lakoff nie jest jedynym znawca Barbie. Istnieje bowiem specjaina, 
poswiecona jej, trzystustronicowa encyklopedia: biografia liczaca 
okoto 20 pozycji ksiazkowych, co najmniej dwa muzea, jeden fan- 
club z 35 tysiacami cztonkow, obfita korespondengja (ktora odbiera 
dla Barbie jej producent) obejmujaca 3 tysiace listow miesiecznie. 

Barbie od samego poczatku ma narzeczonego, Kena, za 
ktorego nigdy nie wychodzi za maz. Od pewnego czasu (doktadnie 
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od gwiazdki 1983 roku) ma bliskiego przyjaciela Derka, z kt6rym 
gra w zespole muzyki rockowej. Z punktu widzenia producentow, 
rockerka Barbie i jej grupa, to nowa seria artykuto6w rzuconych na 
rynek. Ale ludzie odbieraja rozne wersje Barbie jako rozmaite twarze 
te} samej osoby. 

Barbie w dziennej wersji to kobieta, kt6ra dzieki Swietnemu 
makijazowi i polakierowanym wtosom, niezmiennie  tryska 
mtodoscia; w wieczorowej — to rozhukana dziewczyna, ktora 
przyciaga uwage otoczenia i staje sie gwiazda. 

Barbie ma rywalke. Nazywa sie Jem, ma rézne ubranka w 
stylu ,dyrektorskim”, bluzki z kokardami w stylu _,lowyerette” (jak 
adwokaci nazywaja troche pogardliwie swe miodsze kolezanki). 
Wszystko wskazywaio na to, ze Jem jest feministyczna odpowiedzia 
na lalke kobiete, bedaca odbiciem kobiety-lalki. Cieszyta sie duzym 
powodzeniem, ale dzis, gdy rozpoczeta sie wielka gietda zabawek, 
ksiegowi skrupulatnie odliczaja dochody, a gazeta , Toy and Hobby 
World” publikuje pod koniec roku liste zabawkowych bestselleréw. 
Barbie, 27 lat od swoich narodzin, zajmuje drugie miejsce wsréd 
ulubionych zabawek Ameryki. To jeszcze nie wszystko. 

Barbie, uwielbiana przez dzieci, ma tez wielu adoratoréw wsr6éd 
dorostych. Kto kocha Barbie, rzadko kiedy ma tylko jedna lalke tego 
rodzaju. Kolekcja wzbogaca sie z biegiem lat — pisze Richard 
Harrigton w ,Washington Post”. Inny gtos: Barbie sie nie starzeje, 
opiera sie wplywowi czasu, nie zmienita sie od 27 lat, dotrzymata 
danej na poczatku obietnicy, jest bowiem wizerunkiem zycia zas- 
tygtego miedzy wiekiem 20 i 30 lat, gdy rodzice jeszcze zyja, gdy 
jest sie juz wolnym, ale jeszcze nie ma sie zbyt wielu obowiazkéw. 
Jesli masz narzeczonego, nie oznacza to jeszcze podejmowania 
zobowiazan i decydowania 0 przysztosci. Barbie to jakby zwolnienie 
od odpowiedzialnosci i stad jej sukces ( Kurt Vonnegut w 
przemdéwieniu w Century Club). 

Barbie szalenie podoba sie dzieciom, bo jest dorosta. Roz- 
bierajac, ubierajac i dotykajac jej mate dziewczynki ,udaja” doroste 
zycie. Przypomina to chodzenie w matczynych butach na wysokich 
obcasach, prébowanie jej makijazu, przymierzanie jej bizuterii. 

Barbie ma mtodsza siostre Skipper, wyposazona w pewne 
cechy realistyczne, kt6rych Barbie brak. Szybko jednak z niej zre- 
zygnowano. Kwestia gustu, ale rowniez kwestia mitu. Tak jak w 
sztuce i literaturze 0 powstaniu wielu arcydziet decyduje przypadek. 
Barbie, na przyktad, w pierwotnym zamySsle miata byé tylko figurka 
do ubierania w rézne stroje dla dziewczynek interesujacych sie 
moda. W istocie zas stata sie pewnym odniesieniem do rzeczywis- 
tosci. 

Jestes juz taka, jak Barbie — mdwi sie dzieciom. Byé Barbie 
— znaczy byé piekna zgodnie z obowiazujaca norma, byé adoro- 
wang i nie mieé probleméw. Dorosta lalka reprezentuje ciebie (cos 
osiagnelas i nic nie ryzykujesz, zycie — to poczekalnia), twoja matke 
(nie obawiaj sie, nikt sie nie starzeje, nikt nie schodzi ze sceny) i 
zycie w najlepszej postaci (tw6j wyglad Swiadczy o tobie, wszystkie 
chwyty w tym celu sa dozwolone i maja swoja wartos¢ moraina). 
Nieprzekraczalna linia demarkacyjna oddzielono Barbie od Swiata 
starosci. 

Obcujac z Barbie dzieci przestaty puszcza¢ wodze fantazii, 
by odnalezé swoje miejsce w  umiarkowanym, — lecz 
przekonywajacym realizmie. Naturalna w ich wieku obojetnos¢ na 
kwestie uptywu lat zastapiono zacheta do niedostrzegania starosci. 
Barbie staje sie talizmanem, magiczna laleczka, stylem zycie, 
uosobieniem powierzchownosci i nieokreslonosci. 

Byé mtodym to znaczy nie byé starym. Zadnych zmarszczek, 
zadnych znakéw szczegdinych, niczego, co by odrdézniato od in- 
nych. To znaczy — wyrazny, ostry makijaz, duze, izawsze $miejace 
sie oczy, wtosy, ktore w poréwnaniu z uczesaniem naturalnym 
wydaja sie u Barbie zbyt wypracowane, zbyt potyskliwe, jak na 
kogos autentycznie mtodego. 

Barbie dowodzi, ze zyé to wygladac i chcieé niewiele wiecej. 
Szczescie dla Barbie to byé nieskazitelna, a cena tej nieskazitel- 
nosci jest nijakos¢. Czy wyobrazacie sobie Barbie, ktora krzyczy, 
rozumuje, spiera sie, niepokoi, walczy o cos? Barbie, zimna i 
bezdzietna, uczy sie mySle¢ 0 sobie wtaczajac_cie w nurt zycia, 
pod warunkiem, ze bedziesz nikim. Gdyby Barbie miata paszport, 
bytoby tam napisane: znaki szczegédIne — brak. 















JEDNORAZOWE ZASTOSOWANIE 
ELIMINUJE PRZYKRY ZAPACH NA DELUGIE DNI 



















Wyobraz sobie de- 
zodorant, ktory nie za- 
wiera aluminium i in- 
nych = nieprzyjemnych 
sktadnikow — chemicz- 
nych, a. ktory mimo 
wszystko ‘jest tak sku- 
teczny,: iz. jednorazowe 
zastosowanie moze 
wyeliminowac — przykry 
Zapach na dtugie dni - 
bez potrzeby powtor- 
nego uzycia. nawet po 
kapieli. Po olbrzymim 
sukcesie w Australii i 






EFFECTIVENESS OF LAVILIN™ 
UNDERARM DEODORANT 


SUBJECTS DURATION 
36°o 15 DAYS 


8°. eee YS 


aa) avs 
12DAYS 


11 DAYS 
10 DAYS 



















































Szwajcarii “LAVILIN 5°o 9DAYS 
DEZODORANT O DtU- 
GIM OKRESIE DZIA- 8 DAYS 
tANIA, ma juz tysiace 7 DAYS 
oddanych: wielbicieli_ w 
Ameryce, poniewaz jest 4DAYS 











on naprawde — skute- 
czny. 


BADANIA NAD DEZODORANTEM LAVILIN 

Skutecznosc dezodorantu Lavilin zostata udokumentowana w czasie 
przeprowadzonych niedawno badan. Serie takich badan przeprowadzili lekarze 
na wydziale lekarskim uniwersytetu w Tel-Awiwie, W Izraelu. 100 osdb 
stosowato Lavilin przez ponad 15 dni. Osoby te poddawano nastepnie 
badaniom w roznych warunkach - wysokiej temperatury i wilgoci oraz wysokiej 
temperatury | suchego powietrza. Wyniki widoczne sa wyraznie na wykresie - 
jednorazowe zastosowanie byto skuteczne na okres od 4 do 15 dni 
NATURALNE EKSTRAKTY Z KWIATOW ZIOt 
NIE ZAWIERAJA ALUMINIUM 

Lavilin opracowany zostat przez naukowcow. ktorych zaniepokoito 
szerokie Zastosowanie aluminium w dezodorantach. po stwierdzeniu duzych 
jego ilosci w mozgu ofiar choroby Alzheimera. Poszukujac alternatywy, zwrdcili 
oni uwage na kwiaty arniki | nagietka, ktore od stuleci znane byty ze wzgledu 
na swoje wlasciwosci kojace, lecznicze przeciwbakteryjne. Po stwierdzeniu, iz 
naturaine ekstrakty z tych kwiatowmoga znacznie zredukowaé bakterie. ktore - 
powodyja przykry zapach potu. rozpoczat sie nowy etap dia dezodorantow. 
Nastapito w koncu uwolnienie sie od przykrego zapachu bez zapychania porow 
| przeszkadzania w zdrowym funkcjonowaniu gruczotow potowych. Catkowita 
pewnosc bez obawy przed aluminium. 
DLACZEGO LAVILIN DZIALA DLUGO, 
NAWET PO KAPIELI 

Przykry Zapach nie jest powodowany przez 
pocenie sig lecz przez bakterie. Lavilin. przede 
wszystkim: atakuje bakterie | pozwala na 
utrzymanie swiezosci, bez meprzyjemnego 
Zapachu, do czasu, az zregeneruja sie one, co 
moze trwac az do 15 dni. Dlatego wiasnie Lavi- 
lin skuteczny jest w dalszym ciagu nawet po 
kapieli 
LAVILIN ZAOSZCZEDZI Cl PIENIADZE 

Lavilin jest lekkim, doskonale zabezpie- 
czajacym kremem. Kazdy stoiczek wystarcza 
na okres od 4 do 8 miesiecy. Poniewaz Lavilin 
nie pozostawia Osadu. uzytkownicy twierdza, 
ze me powodye on brudzenia odziezy 

Lavilin wywotuje uczucie petne; swiezosci 
| czystosci, bez wzgledu na klimat., stresy lub 
czynnosci. _ 
NABYC MOZNA ROWNIEZ: 
LAVILIN - DEZODORANT DO STOP 

Entuzjastycznie zaaprobowany przez 
lekarzy Lavilin - dezodorant do stop o wyjat- 
kowej sile dziatania, zabezpiecza stopy, 
skarpetki, buty i tenisowki przed przykrym 
zapachem na dtugi okres czasu. 

Lavilin - dezodorant do ciata - $12.00 
Lavilin - dezodorant do stop - $15.00 
























































Zamowienia prosimy przesytac na adres: 
Back To Nature”, Inc., 
3101 N.Milwaukee Ave., Chicago, IL 60618 
Nalezy dodac 2% na podatek (tax) 
+ $2.50 na przesytke 
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W ODWIEDZINY DO RODZINY - 


Przedtem warto przekazac paczki z owocami 
: 4 | ktore sa w Polsce bardzo poszukiwane. 


PEKAO TRADING CORPORATION 


POLECA OGROMNY WYBOR PACZEK Z OWOCAMI. 


CYTRUSY | BANANY przekazane przez PEKAO to niedrogi, a bardzo potrzebny 
dla Waszych bliskich — dzieci i dorostych w Polsce podarunek. 


Ceny paczek PEKAO w wielu przypadkach sa znacznie nizsze od zadanych przez inne firmy: 


Nr 88101 
CYTRYNY 


$ 4.50 
3 kg net — 6.61 Ibs 





Nr BL105 
CYTRYNY 


$ 7.50 
5 kg net — 11.02 Ibs 





Nr 88103 
POMARANCZE 


$ 4.50 
3 kg net — 6.61 Ibs 





Nr 88102 
POMARANCZE 


$ 7.50 
5 kg net — 11.02 Ibs 





Nr BL104 
POMARANCZE 


$12.00 
8 kg net — 17.64 Ibs 





Nr 88104 
POMARANCZE 


$13.50 
9 kg net — 19.84 Ibs 





Nr 88105 
CYTRYNY 
POMARANCZE 


$ 7.50 
1 kg net — 2.20 Ibs 
4 kg net — 8.82 Ibs 





UWAGA: Paczki z bananami dostarezane sq do doméw 
odblorcéw bezposrednio samochodaml, paczki z Innyml owocaml dorecza poczta polska. 

Cenniki | katalogi PEKAO dostepne sq we wszystkich biurach dealerow, w biurach PEKAO w Nowym Jorku I Chicago, 
sa tez wysytane bezplatnie na kazde zadanle. 


Do powyzszych cen nalezy doliczyé optaty manipulacyjne, w wysokoSci dostosowane] do ceny paczkl. Przy wartoScl 
zlecenla do $10.00 opiata wynosi $1.00, przy zleceniach ponad $10.00 do $25.00 — $2.00, a przy zleceniach powyzej $25.00 


do $50.00 — $3.00. 
Szybko | sprawnie moz- 
na przekazaé zlecenie na 


Nr 88106 
CYTRYNY 
POMARANCZE 


$ 7.50 
2 kg net — 4.41 Ibs 
3 kg net — 6.61 lbs 





Nr BL102 
CYTRYNY 
POMARANCZE 


$ 9.00 
2 kg net — 4.41 Ibs 
4 kg net — 8.82 Ibs 





Nr BL101 
CYTRYNY 
POMARANCZE 


$12.00 
2 kg net — 4.41 Ibs 
6 kg net — 13.23 Ibs 





Nr BL107 
CYTRYNY 
POMARANCZE 


$6.00 
1 kg net — 2.20 Ibs 
3 kg net — 6.61 lbs 





Nr BL108 
CYTRYNY 
POMARANCZE 


$ 9.00 
1 kg net — 2.20 Ibs 
5 kg net — 11.02 Ibs 





Nr BL150 
BANANY 


$24.50 
10 kg — 22.05 lbs 





ORDER FORM — ZAMOWIENIE — wypeinij pismem drukowanym — | WYSLIJ!!! 








owoce cytrusowe I banany 
wypetniajac zamieszczony 
KUPON — ZAMOWIENIE, 
ktory nalezy nastepnie wys- 
faé na adres najblizszego 
dealera PEKAO zataczajac 
“Money Order" lub czek na 
odpowiedniq kwote, wypi- 
sany na dealera lub Pekao 
Trading Corporation. 


Informacji udzielaja 
i zlecenia przyjmuja 
AUTORYZOWANI PRZEDSTAWICIELE PEKAO 


ARTICLE NO QUANTITY 
NAME OF ARTICLE NAZWA ARTYKULU US $ Cts 
ORAZ 


PEKAO TRADING CORPORATION 


470 Park Ave. South, New York, N.Y. 10016 (212) 684-5320 © 333 North Michigan Ave., Chicago, IL 60601 (312) 782-3933 





NAZWISKO | IMIE 
SENDER 
Leet em Sener | NO AND STREET 
WYSYEAJACY | nouns an osme | ULICA INR DOMU, 
| STATE ZIP CODE 
Biota eopsece: | STAN KOD POCZT. 


] STINE. FIRST NAME NATMKOIMME | NAME, FIRST NAME NAZWISKO! ] STINE. FIRST NAME NATMKOIMME | 


STREET, HOUSE NO, AND APT. NO — VILLAGE 
ULICA 1 NR DOMU — WIES. 


BENEFICIARY 
ZiP CODE TOWN OR POST OFFICE 


ODBIORCA 
KOD POCZTOWY MIEJSCOWOSC 

















SUB TOTAL 

RAZEM 

HANDLING CHARGES 
OPLATA 























Liota wykorzystywane sa w 
kosmetyce od najdawniejszych 
czasow. Juz w starozytnosci znano 
ich dodatni wptyw na zdrowie i 
urode. Z doskonatym skutkiem 
stosowaly je nasze babcie i prabab- 
Cie. 

Do najbardziej popularnych 
nalezy chyba rumianek, ktorego 
dobroczynne dziatanie wykorzys- 
tywane jest zarowno w lecznictwie, 
jak iw kosmetyce. Wchodzi w sktad 
maseczek, kompresow, tonikow i 
to stosowanych do wszystkich ro- 
dzajow cery. 

Kwiat nagietka jest rownie niezbedny w 
kosmetyce. Na jego podstawie produkuje sie 
maseczki, kremy, zmywacze, szampony. 
Zwiazki czynne tego surowca rozpuszczaja 
sig w ttuszczach i alkoholu, dlatego tez do 
maseczek nalezy dodawac sktadniki zawie- 
rajace olej, np. siemie Iniane lub olej. Kwiat 
nagietka zawiera saponiny, karoten, flawony, 
Sluz, gorycze, fenole, sole mineralne. 
Saponiny dziataja regenerujaco, przeciwza- 
palnie i ochronnie przeciwko szkodliwym 
ezynnikom zewnetrznym. Karoten (prowita- 
mina A) wplywa na prawidtowy wzrost nas- 
korka, przyspiesza ziarnowanie i gojenie sie 
ran. Flawony dziataja uszczelniajaco na na- 
czynia wlosowate, co zapobiega zaczer- 
wienianiu sie skory i je} pekaniu. 

Wedtug najnowszych badan  kwiaty 
nagietka wzmagaja sity obronne organizmu i 














zwiekszaja jego obronnosc w stosunku do 
bakterii i wirusow. 


Wszechstronne i od dawna doceniane w 
lecznictwie i kosmetyce jest dziatanie lisci 
aloesu. Zawieraja one biatka i aminokwasy, 
witaminy, antrachinony, sole mineraine a 
wsrod nich duzo magnezu. Dzialaja jako 
biosymulator, pobudzajac mechanizmy och- 
ronne w organizmie zaatakowanym przez 
bakterie. Regeneruja uszkodzona skore dos- 
tarczajac jej aminokwasow i substancji 
odzywezych. 

Wartosci rozmiekczajace posiada ziele 
nostrzyka lekarskiego. Stosuje sie je zwykle 
w formie maseczki. Zawiera kumaryny, flawo- 
ny, garbniki, zwiazki azotowe i sole mineralne. 


’ Poprawia ukrwienie obwodowe, przyczynia- 


jac sie do regeneracji skory, zapobiegajac je; 
wiotezeniu i tworzeniu zastoin. Flawony 
uszczelniaja Scianki naczyn krwionosnych, 
dziatajac tym samym ochronnie w stosunku 
do niepozadanych czynnikow, np. bakterii, a 
nawet szkodliwych zwiazkow chemicznych. 
Lis¢ prawoslazu zawiera Sluz, flawony, 
kumaryny. Dzieki Sluzom, bedacym wielocuk- 
rami 0 zdolnosciach pecznienia w wodzie w 
postaci galaretek, odgrywa role substangji 
zmiekczajacych i ochronnych w kosmetyce. 
Poprawiaja one tez przenikliwosc naskorka 
dla substancji odzywczych. Natomiast 
Sladowe ilosci kumaryny sa_ przyczyna 
dziatania przeciwobrzekowego. 
LiS¢_rozmarynu wygtadza i pojedrnia 
skore. Mozna przyrzadzac¢ z niego znakomite 
nalewki: dla cery ttustej) — na wodce, dla 
suchej — na winie. Zawiera olejek eteryczny, 
flawony, saponiny oraz substancje gorzkie. 
Dziata tonizujaco i regenerujaco. 
Wszechstronne dziatanie wykazuje li$é 
babki lancetowatej. Wyciagi wodne z niego 
pobudzaja wytwarzanie ciat o dziataniu an- 





tywirusowym. Zawarta w lisciu babki au- 
kubina jest zwiazkiem bakteriobdjczym i 
grzybobojcezym. Garbniki dziataja lekko 
Sciagajaco, flawony nie dopuszczaja do 
rozszerzania naczyn krwionosnych, a krze- 
mionka utrzymuje i poprawia elastycznosé 
naskorka. 

Lis¢_miety dziata leczniczo na skdre 
tojotokowa. Robi sie z niego maseczki, napa- 
ry, dodaje do kapieli. Podobne dziatanie ma 





dziurawiec — stosowany przy  skorze 
tojotokowej. Ziele fiotka tréjbarwnego, czyii 
popularnego bratka polnego, dziata leczniczo 
przy tradziku mtodzienczym. Doskonata jest 
zwiaszcza herbatka sporzadzana z 1 tyzki 
ziela na 1 szklanke wrzatku oraz napar 
stuzacy do przemywania twarzy. 

Kwiat arniki dziata przeciwzapalnie, lisé 
szatwii — Sciagajaco, przeciwzapalnie, od- 
kazajaco. Zalecany jest do stosowania na cere 
ttusta, sktonna do wypryskow. 

Duze wtasciwosci regenerujace posiada 
siemie Iniane, stosowane do maseczek dla 
roznych rodzajéw cery. Kwiat lipy — w pos- 
taci naparu — wskazany jest szczegolnie dia 
cery suchej i wrazliwej. 
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Wy iia tytut nie po- | 


winien tu sugerowaé, iz pre- 
zentowane tu uczesania obo- 
wigzuja tylko na lato. Jest to: 
utrzymujaca sie juz od | 
jakiegos czasu tendencja do 
posiadania wtosow po pierw- 
sze — krotkich, po wtore — 
poskrecanych, pofalowanych 
i postrzepionych w najrozno- 
rodniejszy sposdb. A wiec 
krotko i zwiewnie. 
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Ae nie tylko. Nie kazda z nas czuje sie dobrze 

| w takim uczesaniu, a obecna moda coraz bardziej od- 
biega od dyktatorstwa. Diatego mozemy wybraé, co 

| chcemy. Jesli krétkie wtosy nie sq naszym marzeniem, 

| mozemy sobie pozwoli¢ na dtuzsze, a nawet zupetnie 

| dtugie. Jesli nie w naszym guscie sa loczki i skrety — 
wtosy moga bye proste, naturalne, co — przy dobrym 

| ostrzyzeniu i uczesaniu — moze byc bardzo piekne. 

| 

| 

| 

| 


Whricramy dla siebie zawsze to, w czym naj- 
lepiej sie czujemy, co najbardziej pasuje do naszej 
osobowosci, stylu bycia i ubierania sie. A jesli nie pot- 
rafimy same zadecydowac, pomoze nam w tym dobry 
fryzjer. 

Pamietajmy w kazdym razie, ze podstawa kazdej 
efektownej fryzury jest fachowe ostrzyzenie wtosow. 
Jak mawiaja mistrzowie tego kunsztu — od tego 
wszystkiego sie zaczyna i na tym sie konczy. 
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Ona odczuwa potrzebe wspdizycia 
raz na 7-10 dni i uwaza, ze to jest norma 
dla ___wszystkich, natomiast  czestsze 
potrzeby u matzonka uwaza za ,,nienor- 
malne”. On jest zdania, ze ,,normalne” jest 
praktykowanie 2-3 pozycji we wspdéizyciu, 
a dqzenia partnerki do ich urozmaicenia 
ocenia jako nieprawidtowe i nienaturalne. 


Pitosy mozna mnozy¢. Dotyczqg one zaréwno 
czestotliwosci jak i technik seksualnych, rodzajéw pieszczot, 
dr6g prowadzacych do osiqgania orgazmu. Rozbieznosci 
mogq r6wniez dotyczyé poziomu zainteresowania seksem. 
Dla pewnych osdb potrzeba doksztatcenia sie za pomocq 
roznych_ publikacji czy mocno akcentowane  zain- 
teresowanie seksem i drugq ptciqg moze byé oceniane jako 
»nienormalne”, podobnie jak zbieranie fotografii pornog- 
raficznych czy ogladanie filmow z tzw. r6zowej serii. 

Wspomniane rozbieznosci miedzy partnerami wynikajq 
Z roznych przyczyn. Wigzq sie z wychowaniem, sita popedu 
ptciowego, systemem zasad, norm i przekonanh, poprzed- 
nimi intymnymi doswiadczeniami i obserwacjami. Na tym 
tle dochodzi niekiedy w matzefstwie do powaznych 
nieporozumien. 

Istniejq rowniez inne jeszcze typowe sytuacje, np. jesli 
jeden z partner6w ma wieksze potrzeby seksualne od 
drugiego i uwaza, ze z radi podobnego wieku winny byé 
one podobne do siebie. Unikanie wspéizycia jedna ze stron 





sktonna jest oceniac jako zainteresowanie kims drugim, co 
z kolei wyzwala zazdrosé i nieufnosé. 

Niekt6ére osoby nie mogg uwierzyé, ze ktos moze 
obywa€e sie bez wspdizycia seksualnego przez dtuzszy czas, 
bedac osobgq mtodg i zdrowg. Zaczynajq sie pojawiac 
dociekliwe pytania i podejrzenia. Czesto tego typu nieporo- 
zumienia powstajg w zwigzkach, w ktdérych czeste i udane 
wspdizycie ulega pogorszeniu po urodzeniu sie dziecka. 
Oto przyktad: on mdéwi, ze jego mioda zona twierdzi, iz 
konflikty w dzien zniechecajg ja do wspétzycia w nocy. 
Reakcja zony jest dla niego niepojeta, bowiem ,,co ma 
dzien do nocy w maizenstwie”. Wiedzac, ze ona ma duzy 
temperament, jest przekonany, ze ,,cos musi robié ze swoim 
popedem”, wiec skoro nie wspdizyje z nim, musi byé ktos 
inny. 

Przyktady takie nie ograniczajq sie bynajmniej do mez- 
czyzn. Rowniez kobiety nie pojmuja, jak zdrowy mezczyz- 
na moze obywa¢é sie przez dluzszy czas bez wspéizycia i 
nie przyjmujg do wiadomosci, ze dtugotrwaly konflikt 
matzefnski czy powazne problemy zawodowe mogg znie- 
checi¢é go do aktywnosci seksualnej, a nawet do 
odczuwania takich potrzeb. 

Jednym z elementéw dobrego przystosowania mat- 
zenskiego jest m.in. umiejetnosé odczytywania potrzeb i 
oczekiwan drugiej osoby. Takze Sswiadomosé, ze oczeki- 
wania te bywajg zmienne, podlegajg nastrojom, ze seks 
jest psychofizycznym, a nie jedynie biologicznym 
popedem, ograniczajacym sie do roztadowywania napie¢ 
seksualnych. 




















Pocatunek i jego sekrety 





Dawniej wszyscy uczyli sie 
calowaé z filmow. Az trudno 
sobie wyobrazi¢, jak zdobywano 
wiedze w tej trudnej a milej 
materii, zanim Edison, a potem 
bracia Lumiere dokonali swoich 
wynalazkéow. 


Homptrey Bogart byt 
wyrafinowanym palaczem tytoniu. Cate 
pokolenia uczyty sig od niego, jak nalezy 
trzymac¢ papierosa, jak sig zaciaga¢, jak 
mruzy¢€ oczy patrzac przez obtok dymu. 
Ale jako ,,catowacz” Bogart nie byt wzo- 
rem do nasladowania. Lepiej uczyé sig tej 
sztuki na delikatnym pocatunku Cary 
Granta i Ingrid Bergman w filmie ..Noto - 
rious”. 

Pierwszy filmowy pocatunek zostat 


‘utrwalony w krotkiej scence pt. ,,Pocatu- 


nek May Irwin i Johna C. Rice’a” w roku 
1896. Irwin i Rice, odszykowani i bardzo 
sztywni, przylgneli do siebie na wiele 
sekund. Ich pocatunek kojarzyt sig nie tyle 
z wysoka temperatura uczué, ile raczej z 
ktopotami, jakie moga wyniknaé z prze- 


marzni¢cia czy przyklejenia sige. A jednak 
»Pocatunek” uchodzit wtedy za obraz 


erotyczny. Wywotat sensacje i gniewny ° 


atak wydawcy z Chicago, Herberta S. 
Stone’a: ,,Widok tych dwojga, tak dtugo 
sycacych sig smakiem swych warg, byt 
nie do zniesienia... Takie przypadki 
wymagaja natychmiastowej interwencji 
policji”. 

Interwencji oczywiscie nie byto. 
Romantyczny pocatunek nalezat do 
gatunku seksu dozwolonego, byt to bo- 
wiem kontakt intymny, kt6ry mozna byto 
zrealizowaé bedac catkowicie odzianym, 
nawet we fraku czy balowej sukni. 

Pocatunek to takze subtelny i cywili- 
zowany sposob wyrazania uczué. Jest to 
wstep, a zarazem surogat seksu, zacheta, 
ale prowizoryczna, tymeczasowa. 
Pocatunek to obietnica z zastrzezeniem 
prawa do odmowy. Pocatunek jest niemy 
i r6wnoczeSsnie nadzwyczaj wymowny, bo 
wyrazanie bez st6w tych pragnien, ktore 


_odnosza sie do przysztosci. 


Tym, co czynito ekranowy pocatu- 
nek tak podniecajacym, byt fakt, ze dalsza 
konsumpeja miata sig odbywaé tylko w 
wyobrazni widza. PomyslImy, co by byto, 
gdyby Rhett Butler zanidst Scarlet na gére 
do sypialni i kamera Sledzitaby ich poczy- 


nania jeszcze przez nastepnych 30 minut. 
Tak sie nie stato i dzieki temu usmiech, 
z jakim ukazata sig nastepnego ranka Vi- 
vien Leigh, stat sie jednym z najbardziej 
sugestywnych obrazow w dziejach filmu. 
Zazwyczaj rezyserzy bywali w takich 
wypadkach mniej zrecznymi. W_,,Pik- 
niku” Kim Novak i William Holden kle- 
czeli przy torach kolejowych i catowali 
sig, podezas gdy z tunelu wynurzat sie z 
foskotem pedzacy pociag. Kiedy indziej 
znow cenzura sprawiata, ze pocatunki 


_koniczyty sig scenami z korimi stajacymi 


deba, rozbijajacymi sig 0 skaty falami czy 
strzelajacymi w gére ptomieniami. Albo 
tez kamera kierowata sig ku niebu poprzez 
rozswietlone stoficem gatezie drzew. 


W czasach dziatalnosci biura cenzury 
filmowej nawet catujace sig pary matzeris- 
kie musiaty obowiazkowo choé jedna noga 
staé na ziemi. Po zwyciestwie rewolucji 
seksualnej William Hurt w filmie ,,Body 
Heat” mogt juz catowaé swoja partnerke 
trzymajac obie dtonie pod sukienka. 

Pocatunek z otwartymi ustami, czyli 
dawny pocatunek francuski stat sie w 
ciagu ostatnich kilkunastu lat czyms 
zupeinie codziennym. Aktorzy _ nie 
poswiecali tej kwestii wigkszej uwagi do 
chwili, gdy dowiedzieli sig, ze Rock Hud- 
son obdarzyt Linde Evans namietnym 
pocatunkiem w jednym z odcink6w serialu 
Dynasty”, wiedzac juz, ze jest zarazony 
AIDS. Od tamtej chwili ekranowy pocatu- 
nek stat sige czyms niezwykle groznym. 
Instytucja filmowego pocatunku bedzie 
prawdopodobnie trwaé tak dtugo, jak sam 
pocatunek romantyczny. Ale aktoréw i ak- 
torki przesladuje teraz mysl, ze ich zabawa 
w udawanie moze skonczyé sie fatalnym 
w skutkach zderzeniem z rzeczywistoscia. 


Mistyczny urok mitosnej przygody nie jest 


juz tak silny, gdy opanowuje cztowieka 
niepokdj o to, co partner czy partnerka 
robit w ciagu ostatnich pieciu lat. 

Ale c6z moze staé sig alternatywa fil- 
mowego pocatunku? W filmie ,,Spioch” 
Woody Allen kazat aktorom podawaé so- 
bie z rak do rak btyszczaca metalowa 
kulke, kt6ra pieszezacego ja cztowieka 
wprawiala w narcystyczna ekstaze. W 
., Fomie Jonesie” Tom i chutliwa pani Wal- 
ters spozywaja kolacje bedaca moralnym 
— albo niemoralnym — odpowiednikiem 
nami¢tnej nocy w tozku. Kto wie, czy w 
przysztosci pocatunki w filmach nie beda 
delikatne, jak unoszony przez wiatr pytek 
kwiatowy. Gesty namietnosci zmienia sie, 
byé moze bedzie sig na przyktad skubaé 
koniuszek ucha albo piescié kark. Praw- 
dziwymi pocatunkami natomiast zajma si¢ 
ludzie od efekt6w specjalnych: stworza 
ich artystyczne ztudzenie. 


» TIME” 














Loicezat, ow stynny ,,korzen 
zycia”, jest z botanicznego punktu 
widzenia korzeniem pewnej byliny 
z rodziny araliowatych, uprawianej 
w Chinach, Japonii, Korei. Zawiera 
witaminy, mikroelementy i wiele in- 
nych sktadnikow (niektore nie zos- 
taty doktadnie zbadane po dzis 
dzien) dziatajacych pobudzajaco 
na czynnosci fizjologiczne or- 
ganizmu, wzmacniajacych i 
leczniczych. 


Zen-szen 
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— zen-szen pobudza seksualnie? 


_ Niektorzy seksuologowie mowia, ze tak, aby 


jednak wyraznie zwiekszyla sie pobudliwos¢ 
piciowa nalezatoby go zjada¢ bardzo wiele } 
przez bardzo dtugi czas. Inni poddaja w 
watpliwos¢ jego skutecznos¢. Opinie sa po- 
dzielone. 

Polski zielarz — Witold Poprzecki — 
zamiast zen-szenia zaleca w_ przypadku 
niemocy piciowej mieszanki ziotowe. 


Zestaw |: 
100 g ziela krawawnika 
50 g Klaczy tataraku 
50 g nasienia kozieradki 
Ziota te nalezy sproszkowa¢, wymieszac 
i Zazywac mnie} niz pdt tyzeczki trzy razy 
dziennie. 


Zestaw II: 
100 g korzenia pokrzywy 
25 g Klaczy tataraku 
25 g lisci melisy 
25 g lisci szatwii 
25 g kwiatu nagietka 
Sproszkowa¢é i zazywac jak wyzej. 


Zestaw Ill: 

50 g kwiatu nagietka 

10 g kwiatu kocanki 

50 g ziela dziurawca 

25 g Ktaczy koztka lekarskiego 

Z wymieszanych zidt przyrzadza sie 

napar i wypija 1 jego szklanke dziennie taczac 
to z zazywanym dwa razy dziennie propoli- 
sem, czyli alkoholowa nalewka na kicie 
pszczelim, w ilosci 15 kropli w jednej dawce. 
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N ie wiem czemu, ale zawsze jes- 
tem sptukany w koncu lutego. Dobrze jesz- 
cze, jesli dostane jaki$ zalegty przekaz w 
potowie marca, by ruszyé z miejsca. 
Niestety, byt juz poczatek maja, a moja 
poczta ograniczata sie do upomnien 
podatkowych i reklam barwnych encyk- 
lopedii. Stowem bytem catkiem zatamany, 
gdy wreszcie — o cudzie! Wstajac koto 
potudnia, jak to mam w zwyczaju, od- 
krytem Sliczny czek wsuniety pod drzwi. 
Piekna przygoda, gtowa nie boli, i do tego 
czek, to jest wiasnie to! Zreszta, jesli pada 
i towarzyszy temu deszcz czekow, rowniez 
nie jest zle. 

Spotkatem Hausta w_ kafejce na 
nabrzezu Woltera. 

— Widzisz tego typa przy barze — 
odezwat sie zamiast przywitania. 

— Tego, co mowi sam do siebie? 

— Tak, to Zimny-Prysznic. Gdybys 
znat go dawniej! Wystrojony jak stroz w 
Boze Ciato, nigdy nie podnosit gtosu. A 
potem byla ta historia z Pieknymi-Re- 
sztkami. 

— Opowiedz. 

— Byt bardzo zakochany w zonie, Ros- 
linie-Doniczkowej, troche pospolitej, ale 
tadnie zbudowanej blondynce. W tym 
czasie marzyt o kreceniu filmow, aby zona, 
ktora uwazaia sie za aktorke, mogta zdoby¢ 
stawe. Tymczasem zarabiat wierszowkami 
w gazetach. Nic ciekawego, przejechane 
psy i tak dalej. Poniewaz RoSlina-Donicz- 
kowa umierata z checi zostania gwiazda, 
powiedziata sobie, ze lepiej nie czekac na 
film meza. Zaczeta szukaé gdzie indziej, i 
w koncu zagiela parol na drugorzednego 
rezysera, podstarzatego playboya, peine- 
go kokieterii pijaczyne z jedwabna chus- 











teczka zawiazana na szyi, zwanego 
Piekne-Resztki. 

Datem kelnerowi znak, aby przynidst 
dwie nastepne szklanki ich okropnego 
wina. 

— Roslina-Doniczkowa opuszcza 
wiec meza i wyprowadza sie do tamtego. 
Zimny-Prysznic jest nieszczesliwy. Pew- 
nego wieczoru spotyka ich oboje w barze 
i urzadza awanture. Ale Piekne-Resztki 
przy wszystkich daje mu w morde i nie 
zwraca wiecej na niego uwagi. To uderze- 
nie zmienia zycie Zimnego-Prysznicu. 
Dochodzi do wniosku, ze jego mitosé do 
Rosliny-Doniczkowej jest niczym wobec 
nienawisci wobec Pieknych-Resztek. Dos- 
taje bzika na tym punkcie. Mysli tylko o 
nim. W nocy budzi sie mokry od potu, 
dyszac ze wsciektosci. Przesladuje go 
wspomnienie tego ciosu, wymierzonego 
przy ludziach. Zemsta staje sie jego ob- 
sesja. Nic juz dla niego nie istnieje poza 
Pieknymi-Resztkami. Zbiera informacje o 
nim, zna na pamiec jego zycie, po dziesiec 
razy oglada jego marne dwa filmy, zbiera 
jego zdjecia, ktore tnie na kawatki w tazien- 
ce, i uroczyscie przysiega, ze nigdy nie 
bedzie zajmowat sie kinem. Chodzi za nim 
krok w krok czekajac na odpowiednia 
chwile, przeprowadza sie, by zamieszka¢é 
w jego sasiedztwie. Stowem dostaje fik- 
sacji czy jak to sie nazywa. Pewnego dnia 
dowiaduje sie, ze Roslina-Doniczkowa 
opuscita Piekne-Resztki, ale to nie robi na 
nim wrazenia. Gwizdze na _ Rosline- 
Doniczkowa. Niech ona sobie idzie, dokad 
chce, on to pieprzy. Jedyne, co go in- 
teresuje, to Piekne-Resztki. Jedynie i 
wytacznie Piekne-Resztki. Biedak zreszta 
dos¢ mocno przezywa to, ze zostat 
puszczony w trabe. Pije jak smok, wdaje 
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sie w bijatyki ze wszystkimi. Pewnego 
wieczoru, w lokalu, Zimny-Prysznic stawia 
mu kielicha. Piekne-Resztki nie poznaje 
go. Tego wieczoru, gdy strzelit go w pysk, 
byt rownie pijany, jak teraz. Zimny- 
Prysznic zasuwa mu Spiewke o genialnym 
rezyserze, cytuje wywiady z nim, opowia- 
da jego filmy scena po scenie: Piekne-Re- 
sztki jest olsniony. Wkrdétce zostaja 
kumplami. Nieroztacznymi. Zawsze razem 
pija i gadaja. Zimny-Prysznic drukuje w 
gazecie krotki artykut o nim. Trzeba powie- 
dzie¢, ze odkad Zimny-Prysznic zrezyg- 
nowat z kariery filmowca, zaczyna odnosi¢ 
Sukcesy w_ dziennikarstwie. Uraza 
popycha go do dziatania. Zostaje znanym 
reporterem w wielkonaktadowym czaso- 
pismie, potem redaktorem naczelnym. Ale 
to nie odciaga go od Pieknych-Resztek. 
Nie tylko spedza z nim caty wolny czas, 
ale, poniewaz tamten przechodzi zta 
passe, utrzymuje go. Optaca dia niego 
dziwki, o ktorych Piekne-Resztki nie wie, 
ze sq dziwkami, tylko po to, by byt wolny. 
Sprowadza go nawet do siebie, aby mieé 
go pod reka. 

— Widze, do czego zmierzasz, Zimny- 
Prysznic i Piekne-Resztki przezywaja 
mitosé doskonata. 


— Nie, Zimny-Prysznic gardzi nim 
jeszcze bardziej. Bo teraz poznat go. Jest 
gnusny, zarozumiaty, pospolity, skapy, 
tchorzliwy i do tego zatoSnie kokieteryjny. 
Wszystko w nim godne jest pogardy. Ale 
Zimny-Prysznic odkryt zadziwiajaca rzecz: 
nigdy nie byt tak szczesliwy, jak mieszka- 
jac z Pieknymi-Resztkami! Gdy mieszkat z 
Rosling-Doniczkowg ciagle sie o nia bat. 
Jesli spdzniata sie pie¢ minut na spot- 
kanie, widziat ja martwa, albo Bog wie co. 
Cierpiat za kazdym razem, gdy byta 
smutna, chora lub niespokojna. A z Piek- 
nymi-Resztami, jakaz rdznica. Z sadys- 
tyezna przyjemnoscia patrzy na kazda 
nowg zmarszczke na twarzy dawnego 
pieknisia, na kazda jego nowa niedole. 
Czas jest jego sprzymierzericem. Jezeli nie 
ma szczesliwej mitosci, jak mowia stowa 
piosenki, to nienawisé moze dostarczyé 
prawdziwego szczescia! Zimny-Prysznic 
Starannie odnotowuje w swym pamietniku 
powolny upadek Pieknych-Resztek, ktory 
Stara sie przyspieszyc, gdy tylko jest po 
temu okazja. Z rzadkim wyczuciem szcze- 
gotow opisuje pekniete naczynko 
krwionosne w jego lewym oku, psujacy sie 
zab, pojawienie sie nowego tiku powieki. 
Podczas gdy wszyscy podziwiaja szlache- 
tne postepowanie Zimnego-Prysznicu 
wobec tego wraka, on kazdego dnia stara 
sie przyspieszy¢ jego upadek. Coraz 
bardziej go rozpija, wlewajac mu potajem- 
nie koniak do zupy, gin do kawy ze 
Smietanka, wodke do kropelek na watrobe. 





— Uroczy cztowiek! Jak to wszystko 
sie skonczyto? 

— No coz, Zimny-Prysznic miat nieos- 
troznos¢ pozostawi¢ na wierzchu sw6j 
pamietnik. Pigkne-Resztki przeczytat go 
do deski do deski. W ostatnim przebtysku 
Swiadomosci zrobit jedyna rzecz, jaka byta 
w jego mocy, by ukaraé Zimny-Prysznic: 
popetnit samobdjstwo. Od czasu jego 








Smierci Zimny-Prysznic kotacze sie jak 
pokutnicza dusza. Porzucit dziennikarst- 
wo, pije, mowi sam do siebie. 
Napotkatem spojrzenie mezczyzny 
opartego o bar. Podszedt do naszego 
stolika ze szklanka w dtoni: 
— Czy moge postawic¢ panom? Wydaja 
mi sie panowie sympatyczni... 
Roland Topor 





wywolac wstrzas. 


Pojechatem do Albanii z uczuciem, ze jade do eg- 
zotycznego kraju. W rzeczywistosci nie jest to oczywiscie 
zaden egzotyczny kraj, lecz — zwtaszcza w swej pétnocnej 
czesci, ktora zobaczytem najpierw — tak ubogi, ze moze to 








-NIEMAL EGZOTYCZNA 


C. prawda centralny plac i kilka glow- 
nych ulic w Tiranie sprawiaja catkiem niezte 
wrazenie. Kiedy sie jedzie na potudnie w 
strone Durrési, wsie sa nieco zamozniejsze, 
a ci, ktérzy czesto bywaja w tym kraju, 
twierdza, ze dzis jest duzo lepiej niz dawniej, 
mimo to jednak na pierwszy rzut oka Albania 
sprawia wrazenie kraju, ktory nie przynalezy 
ani do naszego czasu, ani do nasze- 
go kontynentu. 

Albaniczycy nie chca jednak pod zadnym 
pozorem wdawaé sie w rozmowy na temat 
swego ubdstwa. W najlepszym razie przypo- 
minaja, ze wystartowali od zera, albo paru 
kresek ponizej. To wszystko. 

Spore wrazenie zrobila na mnie droga 
do Tirany . Od granicy biegnie szeroka asfal- 
towa szosa peina tat i wybojéw. Ciezaréwki i 
autobusy, kt6re sie nia poruszaja, sa absolut- 
nie nieznane w reszcie Europy i sa wyeksplo- 
atowane do wszelkich mozliwych granic. 
Rowerzystow widzi sie mniej, niz mozna by 
tego oczekiwaé, za to jest sporo zaprzegow, 
a jeszcze wiecej pieszych. 

We wszystkich miejscowosciach widac 
sporo ludzi, ktorzy dokas zmierzaja, a jeszcze 
czescie| — na cos czekaja. Podczas cate; 
naszej podrézy czesto widzielismy grupki 
ludzi pracujacych w polu. Byty to glownie ko- 
biety. Najczescie| spotykane narzedzia to 
motyki i topaty. 

Jedyna fabryka — dos¢ spora — koto 
ktore| przejezdzalismy, wygladata niczym 
muzeum techniki: prastare kominy, zgrzybia- 
te, brudne hale z powybijanymi szybami. 
Robotnikow nie byto widac, ale sadzac z ges- 
tych klebow dymu, fabryka pracowata. 

Najbardziej jednak = przygnebiajace 
wrazenie sprawiaja domy — zapuszczone 
rudery, czesto nie otynkowane,  klatki 
schodowe o$wietlone za pomoca zwyktych 
otwordw bez szyb, sterczace metalowe ar- 


matury, wybrzuszone Sciany... Zaledwie 
dwiescie, trzysta metrow od placu Skander- 
berga w samym centrum Tirany, czy od bul- 
waru faczacego plac z uniwersytetem i 
stadionem, stoja kilkupietrowe bloki proszace 
0 generalny remont, a przynajmniej 0 otynko- 
wanie. W stolicy jest sporo matych, sypiacych 
sie ze starosci domkéw otoczonych murami. 
Samo centrum Tirany ma w sobie cos z 
batkanskiego czaru centrum Sofii — ktora 
zachowata chyba najwiecej z malowniczosci 
dawnych Batkanéw — ale kazdy krok w lewo 
czy W prawo oznacza konfrontacje z 
ubdstwem. 

Przed wyjazdem do Albanii cieszytem sie 
na mysl, ze pooddycham swiezym powiet- 
rzem, gdyz nie ma w tym kraju wiele 
samochod6w. Moje oczekiwania nie spetnity 
sie. .W Tiranie bowiem pali sie weglem 
kiepskiej jakosci i w ogdle wszystkim, co 
mozna, nawet starymi oponami,tak, ze kiedy 
nie ma wiatru, a byto tak przez caty czas na- 
szego pobytu, nad miastem unosi sie smier- 


dzacy, 
tawiajacy dziwny smak w ustach. 

Albania to piekny kraj. | bogaty. 
Potencjalnie. Po to jednak, by wyeksploato- 
wac¢ kopaliny, stworzyé warunki rozwoju rol- 
nictwa i turystyki, trzeba by zainwestowac 
miliardy dolarow. Tymcezasem nasz przewod- 
nik na samym wstepie mowi: ,Zawsze sami 
radzilismy sobie z trudnosciami i liczylismy 
tylko na wiasne sity”. O tym, jak wazna sprawa 
jest liczyé na wiasne sity, powtarzano nam 
jeszcze kilkakrotnie. Pragnienie niezalez- 
nosci to bardzo piekna rzecz, ale bardzo 
trudno byloby zrobi€é cos wiecej niz 
dotychczas zdotano, majac zwlaszcza na 
uwadze, ze zaczynano rzeczywiscie od zera, 
a wiasne sity sa wiecej niz skromne. 

Niemniej jednak Hekuran Mara, wicep- 
rezes Albanskiej Akademii Nauk i profesor 
ekonomii, w rozmowie ze mna stanowczo od- 
rzuca mozliwos¢ zaciagniecia przez Albanie 
kredytow i przyspieszenia w ten sposob roz- 
woju kraju. Profesor Mara méwi, ze kraj ma 





zdltawy, gryzacy smog, pozos- 











zle doswiadczenia i widzi przyktady, z ktorych 
wynika, ze Miedzynarodowy Fundusz 
Walutowy, pozyczajac pieniadze, stawia 
warunki bedace de facto dyktatem w stosunku 
do dtuznikow. Opierajac sie na wlasnych 
siiach — dodaje profesor — Albania ma 
wszelkie mozliwosci rozwoju. Podstawowe 
zasady albariskiej polityki to niezaleznosé, 
wolnos¢, suwerennosé i socjalizm — dodaje 
Mara — i gotowi jestesmy rozwijac stosunki 
ze wszystkimi pod warunkiem, ze nie narusza 
to tych zasad. 

Chociaz jednak do chwili obecnej nikt nie 
kwestionuje artykutu albanskiej_ konstytucji 
Zabraniajacego zaciagania pozyczek zag- 
ranicznych, wyglada na to, ze mySli sie o 
sposobach rozwoju i zaciesnienia wspdtpracy 
2 Zagranica i szuka ich. Przede wszystkim 
chodzi tu o zaciesnienie wspdtpracy batkaris- 
kiej, chociaz profesor Mara jest zdania (nie 
bez racji), Ze rozw6j wspdlpracy gospodarczej 
na polwyspie zalezy od wielu czynnikow, 
przede wszystkim politycznych. 

W pdt do siddmej rano w sklepie 
miesnym w Tiranie pojawia sie rzeznik. | poza 
nim nie ma w sklepie niczego. Nawet muchy. 
Na targu sprzedaja cebule, satate, szpinak, 
jablka, ogorki, papryke, kilka rodzajow kon- 


serw. W sklepach spozywezych widzielismy 
make, ryz, olej, cukier, troche sokéw i kon- 
serw. Jest sporo piekarn, ale po dwunastej 
nie widzielismy ani kawatka chleba. Pieczywo 
kupuje si¢é z samego rana. W dwoch 
miejscach widzielismy masto i margaryne, za 
to nigdzie — mleka i sera, chociaz przed jed- 
nym sklepem stata dtuga kolejka kobiet — 
mieli przywiez¢ kaszkawat. Targ wiejski zostat 
zlikwidowany, ale widzielismy wieSniaczki 
handlujace w poblizu centrum cebula, jajami 
i rakija (wodka z winogron). W albanskich 
mieszkaniach stoja i telewizory, i kuchenki 
elektryczne, i lodowki, ale nie udato nam sie 
dostrzec ani jednego sklepu ze sprzetem 
elektrycznym gospodarstwa domowego. 

Z punktu widzenia przybysza zaopatrze- 
nie jest bardziej niz ubogie, ale ten system 
ma Zapewne jakies swoje wiasne, nieoficjalne 
kanaty dystrybucji zywnosci i innych towarow, 
zbyt skomplikowane, by je poznaé w ciagu 
tygodnia. 

Albania — jak nam wyjasnit profesor 
Mara — jest krajem dynamicznie rozwijaja- 
cym sig, bez inflacji, bezrobocia, deficytu 
budzetowego i zadluzenia zewnetrznego. 
Stanu  finansow panstwa nie znamy, 
zadtuzenia rzeczywiscie nie ma (jesli nie liczyé 








tego, co dali Albanii Rosjanie i Chiftczycy w 
latach przyjazni oraz pomocy technicznej ze 
strony niektorych panstw zachodnich), niema 
tez bezrobocia (chociaz nie wiadomo, co sie 
stanie, gdy motyki i topaty zostana zastapione 
przez traktory), ceny zas sa rzeczywiscie us- 
tabilizowane, co jednak nie znaczy, ze zycie 
w Albanii jest tanie. 

W kraju surowo przestrzega sie zasady, 
ze rozziew plac nie moze byé wiekszy niz . 
jeden do dwoch, czyli od 400 do 800 lekéw. 
Tylko ministrowie zarabiaja nieco wigce) — 
1300 lekow. Ptaca zalezy od kategorii zasze- 
regowania, zaleznie od kwalifikacji, w pro- 
dukcji sa tez premie. Opieka zdrowotna i os- 
wiata sa bezptatne (wkrdtce ma byé wprowa- 
dzone obowiazkowe nauczanie Srednie), 
czynsze sa niskie (ale taki tez standard 
mieszkaniowy), a podstawowe ceny ksztattuja 
sig nastepujaco: chleb pszenny 2,5 leka, 
maka 5, cukier i ryz 8, migso 14-19 (tu mozna 
Zaoszczedzi¢, bo go nie ma), rakija 25, ub- 
ranie 400 do 730, buty meskie 70 (damskie 
do 130), ptaszcz 450, ciepty ok. 700, telewizor 
kolorowy 4.500. 


Na uwage, ze zaopatrzenie w produkty 


’ Zywnosciowe jest niewystarczajace, jeden z 


naszych albanskich rozmoéwcow powiedziat, 
ze w wypadku Albanii przecietna wysokos¢é 
potozenia nad poziomem morza jest dwukrot- 
nie wieksza w pordwnaniu z innymi krajami 
Europy (800 m), ze kraj ten ma najmniej po- 
wierzchni uprawnej (zaledwie 0,24 ha na 
gtowe ludnosci), ze uprawia sie kazdy wolny 
skrawek gruntow i ze kraju tego nie staé na 
import zboza. Tymczasem nie ulega watpli- 
wosci, ze wszystkiego mogtoby byé wiecej, 
gdyby nie btad w samym zatozeniu, to znaczy 
obowiazywanie zasady, ze cata gospodarka 
rolna musi by¢ ,panistwowa” (wiesniacy maja 
jedynie prawo do posiadania dziatki przyzag- 
rodowej 0 powierzchni nie przekraczajacej 
300 metrow kwadratowych). Nawiasem 
mowiac prawdziwe ktopoty z miesem zaczety 
sie pod koniec lat siedemdziesiatych, kiedy 
to skolektyzowano cata hodowle zwierzat. 

Prywatna inicjatywa to w Albanii pojecie 
czysto abstrakcyjne. Na pytanie, czy pracow- 
nik fabryki obuwia nie mdgtby po pracy nap- 
rawiac butow sasiadom i w ten sposdb cos 
dorobic, odpowiedziano mi pytaniem: A gdzie 
Zdobytby potrzebne materiaty? 

Albania jest najmtodszym krajem w 
Europie. Przecietny wiek mieszkancow 
wynosi ok. 25 lat, a przyrost naturalny nie ma 
sobie rownych na starym kontynencie. W 
Ciagu ostatnich 10 lat ludnos¢ wzrosta o 600 
tysiecy (do ponad trzech miliondw). Stanowi 
to wielki potencjat, ale i ciezar dla kraju o tak 
ograniczonych zasobach. Tymczasem na wsi 
Za szdste dziecko otrzymuje sie krowe, za 
dwunaste zas — dom, a w miescie za szoste 
dziecko — nowe mieszkanie. 


Nenad Briski 






















Trayletnia dziewczynka hinduska 0 bardzo ciemnej skérze. Rok temu adop- 
towalo ja pewne bezdzietne matzenstwo z malego miasteczka w Lombardii. 
yProsze nie wymieniaé mojego nazwiska, bo nie chcemy by ludzie dowiedzieli 


sie 0 tej adopcji. Dla mnie to jest nasza corka i koniec”” — mowi mi jasnowtosa 
mama Kariny, pani M. Przed paroma dniami Karina spotkata w ogrodzie dwie 
nieco starsze dziewczynki — Mulatki. Matce powiedziata jednak, ze nie chce sie 
z nimi bawi¢. Dlaczego? ,,Bo sa czarne, a nie biale jak my”. 


Wola adoptowacé 
dzieci cudzoziemskie 


Pani M. przyznaje, ze to odezwanie dziecka zbito ja z 
tropu. Mowita o tym na jednym ze spotkan rodzicéw adopcyj- 
nych w Mediolanie, organizowanych od czasu do czasu w sie- 
dzibie wloskiego Osrodka Adopcji Migdzynarodowych. Dla- 
czego mata Karina nie chce przyjaé do wiadomosci faktu, ze 
rozni sig od rodzicéw kolorem skéry? Okazato sig, ze dzieje 
sig tak prawdopodobnie dlatego, ze oni sami usitowali zapusci¢ 
kurtynena caly ten okres, kiedy dziecko przebywato gdzie 
indziej, kiedy nie byto z nimi. 

Pani M., jak wielu innych przybranych rodzicow dzieci 
pochodzacych z bardzo odlegtych krajéw, nie chce, by cérka 
w ogole miata jakas przesztosé lub, scislej biorac, woli 0 tej 
przesziosci zapomnie¢. Jest to trudnosé psychologiczna, o 
ktorej dtugo rozmawiata z rodzicami z grupy. Wielu z nich 
wyznato na przyKtad, ze nie lubia wklejaé do rodzinnych al- 
bumow fotografii ukazujacych dzieci w ich ojczystej scenerii, 





na rekach nieznanych kobiet. Dlaczego? ,,Chyba maja nadzie- 
je, ze dzieki temu dziecko nie bedzie zadawato pytanh i moze 
zapomni”’ — tlumaczy doktor Jolanda Galli, ktéra twierdzi, 
ze rowniez przysposobienie dzieci bardzo matych nasuwa pow- 
azne problemy, wbrew temu co sie powszechnie twierdzi. 

No bo czy mozna zapomnieé¢ 0 tym, ze nalezy sie do innej 
rasy? Ze ma sie inne pochodzenie, inne korzenie kulturowe? 
»Dopoki dzieci sa mate, wszystko jest mniej wiecej w 
porzadku. Ale gdy dorastaja, stawiaja pytania, chca wiedzie¢c”’ 
— mowi mi Gabriella Merguici, ktora od 20 lat zajmuje sie 
sprawami adopcji migdzynarodowych, czyli, inaczej moéwiac, 
dzie¢mi z Trzeciego Swiata. Nie tudzmy sie bowiem, ze wioskie 
bezptodne matzenstwo, kt6re bardzo pragnie dzieci, znajdzie 
kiedykolwiek jakiegos pigknego, porzuconego matego Szweda 
0 blond wtosach. W Brazylii czy w Indiach natomiast dzieci 
porzuconych jest wbrod i wlasnie dlatego méwi sie, ze przysz- 
toS¢ adopcji nalezy do adopcji miedzynarodowych. 

»,Czego ludzie nie wyprawiaja, byleby tylko mieé dziecko 
— mowi Gabriella Merguici. Znam_ matzenstwa, ktoére 
»zamawiaja” dziecko jeszcze przed jego narodzeniem, a 
bywaja wypadki, ze ,,zamawiaja” tez samo poczecie. Nastepnie 
jada na miejsce, na przyktad do Kolumbii, i jesli poréd sie 
opéznia, a ich ulgowy powrotny bilet lotniczy lada chwila traci 
waznos¢ — wtedy ,,zamawiaja” tez poréd przez cesarskie 
ciecie. 

Wezmy na przyklad pare, ktora chce w pelni legalnie 


zaadoptowa¢ cudzoziemskie dziecko. Czy moze wybraé sobie’ 


kraj? Pochodzenie? Pte¢? Wiek dziecka? Dzis, jak wiadomo, 
najwiecej dzieci do dyspozycji ma Potudniowa Ameryka, 
zwiaszcza Brazylia. Zjawisko to idzie w parze z ogélInym 
zaniedbaniem kraju. A wiec nasze malzenstwo uda sie najpra- 
wdopodobniej do Brazylii, a Scislej biorac do Dzieciecej Fun- 
dacji Narodowej w Porto Alegre. 

Maria i Giorgio N. poszli tam trzy miesiace temu, dzis 
maja u siebie 5-letniego ciemnoskérego Manuela, 0 ISniacych 
wioskach, dtugich i waskich oczach, jak u Indianina. We Wio- 
szech wiele matzenstw woli zaadoptowaé dzieci cudzoziemskie, 
cho¢by ciemnoskore niz ich wtoskich réwiesnikéw, podezas 
gdy we wioskich domach dziecka przebywa ponad 80 tys. 
matoletnich pozostawionych swego czasu na tasce losu. 

Dlaczego tak sie dzieje? Na niedawnym  kongresie 
poSwigconym adopgeji stwierdzono, ze ludzie wola adoptowaé 
dzieci cudzoziemskie, poniewaz unikaja w ten spos6b ryzyka 
wtargniecia w swoje zycie rodzicow biologicznych, znaj- 
dujacych sie w bezpiecznej odlegtosci tysiecy kilometrow. 


»LA STAMPA” 
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Kilka naszych Czytelniczek 
zwrocito sie do nas ze swoimi prob- 
lemami dotyczacymi wtosow. M. in. 
pani Aleksandra W. skarzy sie na 
ich wypadanie. Pisze, ze od kilku lat 
ma trwatg ondulacje, przez jakis 
czas takze rozjasniata sobie wiosy 
i ma obawy, iz te wiasnie zabiegi 
spowodowaty wypadanie wtosow. 

Otoz winna pani wiedzieé, ze wy- 
padanie wtos6w jest zjawiskiem catko- 
wiecie prawidtowym, pod warunkiem 
jednakze, iz nie traci sie ich wiecej niz 
50 dziennie. Wiosy nie zyja wiecznie. 
Rodza sig, rosna i umieraja. Czesto 
mowi sie o nich, ze sa barometrem 
Zdrowia. Istotnie, przewaznie tak jest. 
Natychmiast odbija sie na nich kazda 
fizyczna i psychiczna niedyspozycja — 
dtuzsze choroby, utrzymujace sie ok- 
resowo stresy, niedostatek snu, a 
takze brak w organizmie jakiegos istot- 
nego sktadnika. 

Sadzi sig rowniez, iz przyczyn 
wypadania wiosdw nalezy czasami 
szukaé w doustnym przyjmowaniu 
Srodk6w antykoncepcyjnych, jednak 
problem ten nie jest jeszcze w petni 
zbadany. W razie takiego podejrzenia 
nalezatoby zasiegna¢ rady endyk- 
rynologa, moze ono mieé bowiem 
swoje podtoze w zaburzeniach hor- 
monalnych organizmu. 

W kazdym razie, jesli nie ma sie 
pewnosci, ze wypadanie wiosow jest 
wynikiem niewlasciwej pielegnacji, 
trzeba koniecznie zwrdcié sie do 
lekarza, kt6éry — po odpowiednich 
badaniach postawi diagnoze i zaleci 
stosowne leczenie. Byé moze wystar- 
czy zastosowac zewnetrznie specjaine 
mieszanki tonizujace i lekko drazniace 
liczac na to, ze przez wywotanie 
miejscowego lekkiego podraznienia, a 
wiec przekrwienia skory, osiagnie sie 
nie tylko lepsze jej ukrwienie, ale takze 
odzywienie brodawek i opuszkow 
wlosowych, co w konsekwengcji zaha- 
muje wypadanie wiosdw. Czasem w 
takich mieszankach do stoscwania 
zewnetrznego znajduja sie rowniez 
sktadniki hormonaline, dzieki czemu 









osiaga sie pozytywne wyniki. Doustnie 
natomiast zaleca sie zestaw odpowie- 
dnich witamin, soli mineralnych, mik- 
roelementow. 35.28 


Bardzo wazny jest tez sposéb od- 
zywiania sig. Utrata wiekszej ilosci 
wtosOow moze wigzaé sie np. z 
niedoborem zelaza. Zjawisko to czesto 
spotyka sie u osdéb jedzacych nieregu- 
larnie i nieprawidtowo, a takze cierpia- 
cych na niedoczynnosé tarczycy. U 
ludzi, ktorzy przezyli powazniejszy 
Stres, jakaS tragedie zyciowa badz 
dtugotrwata chorobe czy operacje, 
rowniez moze wystapi¢ niedobdr 
zelaza. Dla wiosow ma takze znacze- 
nie dostarczenie organizmowi pokar- 
mow zawierajacych — oprocz zelaza 
— takze krzem, waph, cynk oraz 
witaminy, szczegolnie A, C, Ei z grupy 
B. Tak np. wieksze dawki witaminy C 
przepisuje sie nieraz pacjentom po 
przebytej infekcji ogdinej lub 
miejscowej na skorze. W tym wypadku 
przyspiesza ona réwniez wyrazny od- 
rost wiosow. 


Aby utrzymac fadne, zdrowe i 
geste wtosy, nalezy jes¢ jak najwiecej 
warzyw i Owocow, z uwzglednieniem 
cebuli i czosnku. Poza tym produkty 
bogate w zelazo, np. watrobe, razowe 
pieczywo, drozdze zaparzone 
mlekiem lub woda oraz zawierajace 
cynk, np. nasiona z dyni i stonecznika, 
zarodki pszenne itp. Wreszcie — 
nabiat, mleko i jego przetwory. Gdy, 
mimo odpowiedniego odzywiania i 
wiasciwej pielegnacji — wiosy nadal 
nadmiernie wypadaja, trzeba zwrdci¢ 
sie do lekarza. W zadnym razie nie 
nalezy leczyé sie samemu i przyj- 
mowac preparatow, ktore moga 
przyniesc wiecej zta niz pozytku. 


Przy okazji warto wiedzie¢, ze w 
niektorych  rodzinach nadmierne 
wypadanie wtosow zdarza sie czesto, 
stad sadzi sie, i wszystko na to 
wskazuje, iz jest ono uwarunkowane 
czynnikami genetycznymi. W_takich 
rodzinach na te przypadlos¢ cierpia 






zarowno mezczyzni, jak i kobiety. 
Rowniez gestos¢ wtosow, ich grubosé, 
a takze wezesne lub pdzniejsze 
siwienie, reguluja te same genetyczne 
uwarunkowania. 

Pani Janina D. pisze do nas, ze 
u jej 28-letniego syna cierpiacego 
na otytos¢, stwierdzono poczatki 
miazdzycy. Czy mozna go wyle- 
czy¢? 

Miazdzyca naczyn jest coraz cze- 
Sciej wykrywana choroba spoteczna, 
spowodowana_ nieodpowiednim spo- 
sobem odzywiania i niewlasciwym 
trybem zycia oraz innymi czynnikami 
zewnetrznymi. Zwiazane sa z nia 
zmiany w przemianie materii w organi- 
zmie, dotyczace przede wszystkim 
gospodarki ttuszczami _(lipidami). 
Wystepuja one czesciej u mezczyzn 
niz u kobiet, a pierwszym sygnatem 
jest wykrycie podwyzszonego choles- 
terolu we krwi. Szybko podjete lecze- 
nie zapobiega rozwojowi choroby, 
moze nawet prowadzi¢ do cofania sie 
powiktan naczyniowych. 

Jest to szczegdinie wazne, gdy 
zaburzenia gospodarki lipidowej ujaw- 
niaja sie w mlodym wieku, zwiaszcza 
w tych przypadkach, w ktérych nie do- 
szto jeszcze do zmian naczyniowych. 
Leczenie rozpoczyna sie z reguty od 
zastosowania odpowiedniej diety, a 
jesli to nie wystarczy, stosuje sie Srodki 
farmakologiczne. 

Podstawa leczenia dietetycznego 
jest doprowadzenie chorych z nadwa- 
ga do wagi naleznej. Sktad diety powi- 
nien byé uzalezniony od rodzaju zabu- 
rzen gospodarki lipidowej, ktore ustala 
lekarz na podstawie badan. W kazdym 
wypadku jednak celowe jest ograni- 
czenie spozywania ttuszczow zwierze- 
cych. 

Zapobieganie wystepowaniu mia- 
zdzycy polega na zwalczeniu trzech 
podstawowych czynnikow powoduja- 
cych te chorobe: nadmiernego 
poziomu cholesterolu, nadcisnienia 
tetniczego oraz palenia tytoniu. W zad- 
nym razie nie nalezy lekcewazyé 
poczatkowych objawow choroby. 



































































POLONIA LATA LOTem 
Z CHICAGO DO WARSZAWY - TYLKO LOTEM! 


NAJNOWSZYMI SAMOLOTAMI BOEING 767-200ER 
(OD 26 MAJA 1989 ROKU) 
BEZPOSREDNIE PRZELOTY NON STOP 
CENY BEZKONKURENCYJNE 
POLACZENIA NAJSZYBSZE 
ZADNYCH PRZESIADEK 
FILMY, MUZYKA NA POKLADZIE 
LUKSUSOWA KLASA BUSINESS 
NA POKLADZIE POLSKA OBSLUGA, POLSKIE JEDZENIE 
POLSKIE TRUNKI, POLSKA GOSCINNOSC 


BEZPLATNY DOLOT DO WYBRANEGO KRAJOWEGO 
PORTU LOTNICZEGO W POLSCE 
PO REZERWACJE | KUPNO BILETU 
WSTAP DO NAJBLIZSZEGO BIURA PODROZY 


PO INFORMACJE DZWON DO LOTU 
(312) 236-3388 
333 N. MICHIGAN AVE., 
CHICAGO, IL 60601 














Krajowe Towarzystwo 
~ Propagowania 
Ldrowej Zywnosci 


Nasza siedziba: 


33-101 Tarnow, -ul. E. Kwiatkowskiego 8, 
tel. 37-25-52, 33-01-52 


DZIALBAMY 
@ na obszarze PRL, majac dotad swoje oddzialy 
w Lublinie, Kieleach, Wroclawiu, Nowym Saczu 


PROPAGUJEMY 
* zasady racjonalnego odzywiania, zycie bez nalogow, 
aktywny odpoczynek, / 
* zdrowa zywnosé w profilaktyce chorob cywiiizacy jnych, 
* zasady racjonalnego odzywiania, 
* rolnictwo ekologiczne, 


PROMUJEMY 
A predukcje zdrowej zywnosci oraz srodki i nawozy sluza- 
ce jej otrzymywaniu, nowe technologie w tym zakresie, 


ONGANIZUJEMY 
W Krajowe Targi 7drowej, Zywnosci w Tarnowie (adres 
Komitetu Organizacy jnego — patrz KTPZZ) 
ME odczyty i prelekcje, 
.  pokazy i degustacje, 
M konferencje naukowe i sympozja 


WYDAJEMY ' 

* dwumiesiecznik ,ZDROWA ZYWNOSC” (adres redak- 
cji patrz KTPZZ) sprzedawany w kioskach ,,Ruchu” na 
terenie kraju, 

* foldery, katalogi targowe, 

* .GAZETE TARGOWA”, 

* broszurki z cyklu ,JAK ZDROWO ZYC?” 


PATRONUJEMY 
@ ;,ZDROWEJ ZYWNOSCI” — sklep PSS w Tarnowie, 
ul: Narutowicza 19, tel. 21-24-81, wew. 262, ktéry pro- 
wadzi sprzedaz wysy!kewa 


INFORMUJEMY 
| [BB chcesz zostaé czlonkiem Towarzystwa — napisz lub za- 
dzwon, wyslemy deklaracje cztonkowska 
MI interesujesz sie produkcja zdrowej zywnosci — skon- 
taktuj sie z Rada Producent6w Zdrowej Zywnosci — 
organem Towarzystwa jej przewodniczacy z-ca dyr. 
Skawinskich Zaktado6w Koncentrat6w Spozywezych 
Jan Gajniak, tel. 76-37-77 
Czlonkowie KTPZZ otrzymuja legitymacje. 
Czionkom KTPZZ przystuguje 20-procentowa znizka w prenuine- 
racie dwumiesiecznika ,,Zdrowa Zywnos¢” oraz przy nabyciu wydaw- 
nietw z cyklu ,Jak zdrowo zyc” i ,,Gazety Targowej”. 
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Adres wydawcy: 

Back to Nature, Inc. 
5627 N. Milwaukee Ave. 
‘Chicago, IL 60646 

tel. (312) 583-0402 


Na potnocny wschod od Luksoru, 
egipskiego miasta, gdzie znajduja sie 
ruiny wielkiej Swiatyni Amona-Ras, ar- 
cheolodzy odkryli Swietnie zachowana 
kopalnie siarczku otowiu. Pochodzi ona 
z lat 2000-1200 przed nasza era. Pod- 
ziemne korytarze kopalni maja dtugos¢ 
40 metrow. 

Starozytni Egipcjanie nie umieli jed- 
nak z siarczku produkowac otowiu — 
nie znali tego metalu. Siarczek stuzyt im 
do farbowania tkanin, a takze do... celow 
kosmetycznych. Jak wiadomo, 
Egipcjanki sprzed tysiecy lat lubity sie 
malowacé, choc byty to kosmetyki 
zupetnie odmienne od naszych. 

KK. Of 

Chiny sa obecnie najwiekszym pro- 
ducentem i spozywca tytoniu — 46 fab- 
ryk papierosow, 1000 miliardéw sztuk. 
Liczbe palaczy ocenia sie w tym kraju 
naco najmniej 225 milionow. Wiekszos¢ 
z nich to mezczyzni, ktorzy rozpoczeli 
M palenie w wieku 15-20 lat. Na kazda setke 





zamieszcza: 


@ wiadomosci-natemat najnowszych kierunkow w lecznictwie 
@ informacje z dziedziny ziotolecznictwa 
@ reportaze ze Swiata 
@ artykuty o tematyce ekologicznej 
@ uczy jak zachowac¢ mtodos¢ i urode 


W numerze wrzeSniowym znajdziecie miedzy innymi: 


@ Zielniki polskie 
@ Atomistyka i medycyna 


@ Jeszcze raz o opalaniu sie 
@ Co nalezy wiedziec¢ o witaminach? 


studentow przypada 27 natogowo 

palacych. W szkotach Srednich 6% 

uczniow pali juz natogowo papierosy. 
x~ * * 

Dokonano obliczen, jakim jezykiem 
mowi sie najszybciej. Okazato sie, ze re- 
kordzistami sq Francuzi, mowiacy z 
szybkoscia 360 sylab na minute. Na 
drugim miejscu znalezli sie Japonczycy 
— 310 sylab na minute, a na trzecim lu- 
dzie postugujacy sie jezykiem niemiec- 
kim — 250 sylab na minute. Najwolniej 
mowia mieszkancy Polinezji, Melanezji 
i Mikronezji— tylko 50 sylab na minute. 

x ee, 

Pod wptywem spotecznych ruchow 
ekologicznych rzad wtoski wprowadzit 
od lutego tego roku podatek w 
wysokoSci 100 lirow (okoto 10 centow) 
od kazdej produkowanej torby plas- 
tikowej. Toreb takich wytwarza sie we 
Wtoszech okoto 10 miliardéw rocznie. 

Ten nowy ,,podatek ekologiczny” 
ma na celu zmuszenie producentow do 


f Miesiecznik wydawany naktadem Back to Nature inc. 
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opracowania nowych technologii pro- 
duktow podobnych pod wzgledem 
walorow 
substancje nieszkodliwe 
Srodowiska. 

Opanowano rowniez sposob pro- 
dukgji folii, ktora rozktada sie w goracej 
wodzie. W sprzedazy sa juz specjalne 
torby na brudng odziez szpitaina, ktore 
mozna wrzucaé do automatu pralnicze- 
go bez otwierania, tak jak pozostawili je 
pacjenci. Persone! unika w ten sposob 
modZliwosci zarazenia sie choroba. 

x *k & 

Ludzie interesu nie chca_ tracic 
czasu nawet podezas podrozy lotni- 
czych. Trwaja zaawansowane prace nad 
wyposazeniem transatlantyckich 
samolotow pasazerskich w oSrodki dys- 
pozycyjne, z ktorych — dzieki teleksom 
i telefonom — biznesmeni mogliby w 
czasie podrozy normalnie pracowaé, a 
wiec Sledzi¢ kursy na gietdzie, wydawac 
polecenia podwtadnym i informowac 
szefow o swych posunieciach, dokony- 
waé transakceji itd. 

Do zapewnienia tacznosci miedzy 
samolotem a ziemia zostana wykorzys- 
tane tacza satelitarne, umozliwiajace 
prace niemal w kazdym punkcie kuli 
ziemskiej z wyjatkiem okolic biegunow. 





uzytkowych do plastiku, jy 
natomiast ulegajacych rozktadowi na §& 
dia @ 






















